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१०-प्रइनोत्तर "> व 
x (जीवन सखा) के प्रेमियों से 


जीवन सखा का उद्देश्य जन साधारण के शारीरिक, मानसिकः एवं सैतिक--/ & 

स्वास्थ्य का पथ-प्रदर्शत करना है--बस, इसी भावना से प्रेरित हो कर हम गत दस 
पी से युग के अनेक थपेड़ों को सहते हुए भी जीवन सखा, प्रकाशित करते आ रहे 
हैं| हमें आपने उहदेश्य में सफलता भी मिली किन्तु पूर्ण रूप से न सारी सनो 
कामना थी कि जीवन सखा का संदेश देश के लक्ष्मीपतियों के भव्य भवनों से 
लकर गरीब साइयों की अंधेरी भोपड़ियां तक में गूज उठे, पर हम अपने लक्ष्य से 

सवथा दूर रहे-छुछ युग की विकरालतावश, कुछ अपने स्नेहियों के संक्रिय सहयोग | 
क अभाग्यवश | अब देशवासियों के गिरते हुए स्वास्थ्य को देखकर हमारी हादिक 
1९, पलक AGUS है, कि समस्त जीवन सखा प्रेमी व्यतिगत रूप में हमारी 
आर से प्रत्येक स्वास्थ्य प्रमी स्त्री पुरुष को जीवन सखा द्वारा प्रचारित प्राकृतिक 
चिकित्सा प्रणाली के saga रहस्य से परिचित कराने का भरसक प्रयत्न और उनसे 


जीवन सखा परिवार में शामिल होने का अनुरोध aX arte जीवन सखा का 


सवकाविक प्रचार हो, जीवन सखा का संदेश घर घर से पचे आर सवसाधारण 


का TART BAL इतना होने पर हो अपनों मंजिल पर. पहुंच सकेंगे, छान्यथा नहीं | 
आशा ह हमार WEI हमारा इस प्राथना पर व्यान देकर अपना सक्रिय स gat 
प्रदान ELT | 
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जनवरी, सन्‌ १६४६ 


प्रकृति ओर मानवता 


इस तथ्य के समर्थनःमें किसी प्रमाण की आवश्यकता नहीं मालूम होती 
है कि पृथ्वी की सृष्टि हो जाने के बहुत काल बाद मनुष्य की उत्पत्ति इस संसार - 
में हुई होगी--यहं एक स्वयम्‌सिद्ध है । अतः प्रकृति ओर मानव का सम्बन्ध 


४ अहुत पुराना है | प्रकृति की गोद ही a मनुष्य परिपालित, परिवर्दधित ओर 


विकसित हुआ है । प्रत्येक दृष्टिकोण से प्रकृति मनुष्य की मातां है | प्राणी- 
मात्र प्रकृति की छुत्रछाया में रहते हैं। प्राणियों में मनुष्य सर्वश्रेष्ठ माना 
जाता है क्योंकि मनुष्य प्रकृति की सहायता से ही विशेष करके उन्नति कर 
पाया है। प्रकृति के साथ मनुष्य जितना ही अधिक अविच्छिन्न सम्बन्ध 
स्थापित करेगा, उतना ही वह सुखी और स्वस्थ रहेगा | इसके विपरीत मनुष्य 
प्रकृति से जितना ही दूर-हटता जायगा, उतना ही दुखी, अस्वस्थ और श्रशान्त 
होता जायगा | प्राचीन भारत. प्रकृति का AAA उपासक Te, चन्द्र, 
आकाश, पवन, अग्नि, जल, वन, पर्वत, पशुपक्षियों आदि से निकट्तमा 
सम्बन्ध स्थापित करके वह सुख का उपभोग करता था । इस प्रकार के जीवन | 
व्यतीत करने से जो सुख और शान्ति मिलती थी, वह आज-कल मानवता को 
प्राप्य नहीं है । विकास में ही मानवता की अवनति छिपी हुई हैं । 


z © 
CC-0: In Public Domain. Gurukul Kangri Collection, Haridwar . 


> 


डा० कुलरजन मुखर्जी कलकत्ता के सुप्रसिद्ध प्राकृतिव 
जो भी विचार ये प्रतिपादन करें, उसको अधिकारपू्ण ही समझना चाहिये | सम्प्रति यह देखने में आता है 
सर्वसाधारण की बात कौन कदे, बड़े बड़े शिक्षित व्यक्ति भौ यह नहीं जानत हैं कि उनको क्या खाना चाहिये 
जिस प्रकार का भोजन उनको मिल जाता है, उसको खाकर वे सन्तुष्ट हो जाते हैं चाहे -उस आहार से उनको! 
शरीर की सत्र ग्रावश्यकताग्रो की पर्ति भी न न हो और आगे चलकर चाहे उनको नाना प्रकार की व्याधियों का शिकार 
मारे भोजन के सुख्य तत्त्व हैं | इस लेख में यह बतलाया गया 


बनना पड़े | श्वेतसार, प्रोटीन आदि 


हे कि पकाये जाने पर सभी खाद्य पदाथ शरीर को लाभ पहुचात ह--इस धारणा क वरुद्ध डा० मुखर्जी 


प्रकट किया है--वें बड़े ही युक्ति संगत प्रतीत होते हैं | पाठकों को इन विचारों से पूरा लाभ उठाना चाहिये । 
1111110 2-2 ee eee 


पका कर खाना सभ्यता का दान है। खाद्य को 
स्वादिष्ट, सुगंधित श्रौर सहज पाच्य करने के लिये ही 
पकाने का Raa प्रचलित हुआ था। जो चीजें बिना 
पकाये जल्दी और सहज में नहीं पचतीं, उन्हें पकाकर 
अनायास ही खाया जा सकता है। चावल, गेहूँ, और 
आलू वगैरः में श्वेतसार एक प्रकार के आवरण द्वारा 
ठको रहता है | अग्नि की गर्मी में यह आवरण नष्ट हो 
जाता है । इसलिये उसमें पाचक रस प्रवेश कर उसे 
सहज ही पचा सकता है। इसके श्रलावे श्वेतसार थोड़ा 
बहुत (Dextrin) Sela में त्रदल जाता है | डेकस्ट्रीन 
| शक्कर जातीय खाद्य का एक सहज पाच्य रूप है। जो 
/ शरीर के लिये अत्यन्त हितकर है । जत्र पाव रोटी शुष्क 
गर्मी से सेक ली जाती है, तत्र उसका कुछ अंश डेवस्ट्रीन 
| बदल जाता है | इसी प्रकार war, fase, लाई 
र खोई में काफी RAA पाया जाता हे | सफेद भूजे 
चिडड़ा में डेक्स्ट्रीन का श्रश २८ श्रौर लाल चिउड़ा में 
 ४५१तथा लाई में ५७ और भुना हुआ चावल में ६१ 
[ आचार्य प्रफुल्लचन्द्र राय और श्रीहरगोपाल विश्वास 
एम० एस० सी० “बंगालियों की खाद्य समस्या? पृष्ठ, ६] 
इसीलियें मानव जाति के प्रधान खाद्य--श्वेतसार--के 
area में रंधन क्रिया एक तरह की पाक-परिपाक क्रिया 
ल Predigestion, ) । लेकिन सदा ही az सत्य नहीं 
है । प्रोटीन खाद्य आग की गर्थी से पाच्य नहीं होता बल्कि 
(५ 
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अधिक दुश्पाच्य हो ware) ये बातें मांस, As 
श्वेतांश और अन्यान्य एलबुनिम के सम्बन्ध में प्रयो 


=h “5 -$ 


हो जाता है | यदि तेल या घी में चर्बी जातीय खाद्य 
को आग की गर्मी में अत्यधिक गर्म किया गया दो तो. 
अखाद्य हो जाता है, और अन्नवाही नाड़ी को कुपित कर | 
देता हे (Mary T. Pout. Elements of Food fap 
Nutrition, p. 15 ) : बढ 


विटामीन “सी” शरीर के लिये बहुत ही a 


ql mim 


i 4 


A 
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क्षय, रोग रोकने की अक्षमता इत्यादि दोष-- उत्पन्न ह 
जाता है । आग की गर्मी में ये मूल्यवान बिटामीन. 
दम नष्ट हो जाते हैं। इसलिये केवल पकाये हुए 
खाद्य पर “सी” विटामीन के लिये कभी भी निर्म 
रहना चाहिये | रन्धन द्वारा खाद्य के कितने ही रासा 
गुणों का परिवर्तन हो जाता है | 
पकाने के पश्चात्‌ पहली जैसी उसकी रासायनिक 
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जनवरी शी ] Digitized by Arya Samaj F 
Hay, M. D., Health via Food, P. 168-169] 

उस पर भी यदि आग की. गर्मी अधिक रहे तो अधिकांश 

खाद्य ही शरीर के लिये ग्रहण योग्य नहीं रह जाता | 

इसीलिये Sto केलाग ने कहा e—the art of cook- 

ing destroys vital elements and so modifies 
the food as to. greatly impair its nutritional 
value पकाने से खाद्य द्रव्य का मूल उपादान ase हो 
जाता है | एवं .वह ऐसे रूप में परिवर्तित हो जाता है कि 
खाद्य का मूल्य ही अधिक अंश में घट जाता है 
[ The new Dietetics. 9. 239 ] 

हम खाद्य को पकाकर, संक कर तथा तेल में भूज 
कर उसकी प्राणशक्ति को ही बहुत कुछ नष्ट 
(Devitalize) कर डालते हैं और उसके साथ 
विभिन्न मसाले, गन्ध द्रव्य तथा रंग मिलाकर भोजन को 
हम लोग इतना कृत्रिम (Denatured) बना डालते 
हैं कि उसके मूल के साथ सम्पर्क निर्णय करना कठिन हो 
जाता है | ऐसे खाद्य कभी भी स्वाभाविक खाद्य नहीं कहे 
जा सकते हैं | स्वभावतः प्राकृतिक - खाद्य कहने से उसी 
खाद्य से अर्थ है. जिसे हम सीधे प्रकृति के द्वारा याते हैं 
श्रौर खाने के लिये उसे किसी प्रकार विकृत नहीं करना 
पड़ता । प्रकृति प्रत्येक खाद्य को जिस प्रकार तैयार करती 
है, उसे उसी रूप में ग्रहण करना चाहिए | इस प्रकार 
खाद्य की प्राण शक्ति जरा भी तीण नहीं होती ओर खाद्य 
भी कत्तई विकृत नहीं होता इसीलिए किसी-किसी का 
कहना है कि जिस परिमाण में र धन करके खाद्य खाया 
जाता है, उससे केवल आधे ही परिमाण.मे प्राकृतिक खाद्य 
से जीवन धारण किया जा सकता हे (Engene Christi- 
on Uncooked Foods and How to them. p. 46) 
लड़कपन से ही रंधन किया हुआ खाद्य खाते-खाते 

हम लोगों ने अपनी रुचि ही विकृत कर ली है | लेकिन 
सम्पूर्ण रूप से बिना' पकाया हुआ खाद्य खाने से जीवन 
धारण करने में कठिनाई होती हो, ऐसी बात नहीं | प्रकृति 
के भंडार में इतनी मात्रा में खाद्य है कि कोई चाहे तो 
बिना पकाये हुए ही खाद्य खाकर अनायास हो जीवन 
धारण कर सकता हे | बिना पकाये खाद्य में ही खाद्य के 
सारे उपादान प्राप्त किये जा सकते हैं | 
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-श्रेष्ठ स्थान दिया जाता है आमिपष्र खाय से केवल 


खार्द्यो में आमिष जातीय arat को 


मछली ही लोग समभते हैं | लेकिन दूध का प्रोटीन 
मांस-मछुली की तरह ' ही उत्कृष्ट है, तथा यथेष्ट ga 
पीने से शरीर में प्रोटीन की कमी नहीं हो सकती | लोग 
सदा ही दूध को उबाल कर पीते हैं, लेकिन सबसे उपयोगी . 
कच्चा दूध ही है | दूध में जो लैक्टिक एसिड़ बैसीलीस | 
( Lactic Acid 8४०11९ ) है वह शरीर को बहुत ही. 
फायदा पहुँचाता है । यह अंतंड़ियों में जाकर शरीर के | 
नष्ट करने वाले BAYA को नष्ट करता है | इसीलिये 
दूध एक दवा है | किन्तु दूध के गम करने से ये जीवाणु 
नष्ट हो जाते हैं| आग की गर्मी से दूध का प्रोटीन भी 
विकृत हो जाता है और “सी” विटामीन पूरा ही नष्ट 
हो जाता है। E. W. H. Cruickshank, M. D 


D. Sc., M. R. C. P.—Food & Physical Fitness 
P. 54) | 


एक बार कुछ बछुड़ों को उबाला हुआ दूध पिलाकर 
TET गया | उनमें से ८०-६० प्रतिशत मर गये ( 1. H. 
Kellogs, M. D. The New Dietetics p. 450 ) É 
इसी से गर्म करने से कहां तक परिवर्तन हो सकता 
है, इसे समभा जा सकता हे | सम्मव है पकाये खाद्य 
का प्रोटीन इत्यादि उपादान कच्चे खाद्य के समान ही हो 
किन्तु प्रकृति प्रत्येक खाद्य को जिस रूप से तैयार करती है, 
आग की गर्मी से प्रकृति की वह व्यवस्था दूर हुए बिना 
हीं रहती | पकाए भोजन में प्रोटीन आदि रहने पर भी | 
प्रकृत खाद्य के समान वह नहीं रहता | कच्चा दूध पीने 
के लिये सफाई के साथ दुहना आवश्यक हे तथा उसके 
बाद भी बड़ी सफाई के साथ उसकी रक्षा करनी चाहिये | 
हम लोग जल को साफ करने के लिये जितनी तरकीत 
करते हैं, दूध की रक्षा करने के लिये उतनी नहीं करते। । 
दूध को WATE रखने तथा उसमें पानी न मिलाने ' 
से उसे गर्म करने की जरूरत नहीं रहती | कभी-कभी गर्म न | 
करने से दूध फट जातौ है। लेकिन Tea के बाद क) 
बार एक बत॑न से दूसरे साफ बर्तन में दूध 
तो वह दो तीन दिन क्क नहीं फेटेगा । अर 


fe 


MOBS I TRU 


` रोगियों को धारोष्ण दूध पीने के लिये कहता है। यह 
बहुत ही उपकारी होता हे । सदा धारोष्ण दूध मिल भी 
नहीं सकता | ऐसी स्थिति में दूध को एक ग्लास में रखकर 
उसे गर्म पानी की बाल्टी में गर्म करके धीरे धीर पीना 
चाहिये | 
दूध के सिवा और भी कितने ही खाद्यों में प्रोटीन 
रहता हे, जिन्हें प्राकृतिक अवस्था में ही खाया जा सकता 
- है | इनमें बादाम प्रधान हे । बादाम में प्रोटीन बहुत 
होता हे | अखरोट में प्रोटीन की मात्रा सैकड़ा १६, बादाम 
में २१ तथा चिना बादाम में २७ भाग होती है | वादाम 
की भाँति निर्दोष, पुष्टिकर तथा सर्वगुण-सम्पन्न खाद्य 
संसार में दूसरा नहीं है । एक dee मांस का तापमूल्य 
(Caloric Value ) ८१० लेकिन एक पोएड बादाम का 
तापमूल्य ३२३१ है। इसमें जो प्रोटीन हे वह मांस- 
मछली और Sar की तरह ही हितकर है। यह बात 
अखरोट, मूगफली आदि सभी बादामों के लिये एक ही 
तरह लागू है | मांस में जो साधारणतः विभिन्न जाति 
के जीवाणु एवं यूरिया और यूरिक एसिड इत्यादि विष 
होता है, उनसे बादाम बिल्कुल मुक्त है | यह शरीर में 
या बाहर सहज में ही सड़ नहीं जाता | इससे यह मांस 
से भी अधिक श्रेष्ठ प्रोटीन खाद्य है । इसके अलावा यह 
एक सम्पूर्ण खाद्य है | यह चर्बी जातीय खाद्य है। और 
यह खनिज लवण ( Mineral Salt ) से भी परिपूर्ण 
है | बादाम को दुश्पाच्य समभा जाता है किन्तु खाने का 
तरीका न जानने के कारण ही यह दुश्पाच्य समभा जाता 
है | कागजी बादाम ( Almond ) खाने के पहले बादाम 
को १२ घंटे जल में भिगो कर रखना चाहिये | फिर थोड़ा 
रगड़ देने से छिलका उतर जाता है | इसे ग्रच्छी तरह 
पीस लेना चाहिये । इसे बादाम का मक्खन कहते है | 
इसी मं जल मिलाकर बादाम का दूध तैयार किया जाता 
है । इसमें थोड़ा .सा शहद मिला देने से विचित्र शर्वत 
तैयार हो जाता हे । चिना arent को भी भिगो कर रखना 
चाहिद तब वह सुपाच्य वन जाता है | 
प्राकृतिक खाद्य ad रहने;पर प्रतिदिन कुछ दाल 
“ खाना उचित हे मूंग और हना इत्यादि की दालो में 


ro 


SSS rer. होता है | इन दालों को भिगोकर 
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अंकुरित अवस्था में खाने पर सुपाच्य हो जाता हे औ | 
विटामीन “बी” से परिपूर्ण होता है। चना और म्‌ 


को बारह घंटे तक थोड़े जल में मिगोकर जल फेब 


दे और फिर बारह घंटे तक आधा SH रहने से अकु a 


्रन्नत्रीज के इस तरह श्र कुरित होने पर (Germinated j 
उनकी खाद्य वस्तु सहज-घुलनशील ( Soluable ) i 
सहज पाच्य पदार्थ के रूप में परिवर्तित होते हैं] इसे | 
नारियल या शहद के मिलाने से अधिक फायदेमन्द ह 
है और खाद्य मूल्य बढ़ जाता है | 
प्रोटीन के वाद ही शक्कर का स्थान है | हमारे | 

H ६० प्रतिशत भाग शक्कर जातीय खाद्य का है | यदि 
प्रति दिन काफी पक्के केले खाये जाये तो बिना भात 
रोटी के भी चल सकता है | भात रोटी में जो सामग्री है 
। केले में भी है | इसीलिये इसे रोटी जातीय-फल | 

( Bread Fruit ) कहते हैं | लेकिन केले का सुपाच्य | 
होना आवश्यक है | केले का छिलका पीला हो जाने/से ही. 
वह पक नहीं जाता | पीला होने के बाद जब यह नर्म 
होता है और छिलके में दो चार दाग पड़ जाते हे-ग्रौ 
सड़ न जाय तभी केला ठोक खाद्य होता हे | इस अवर 
में केले में जो श्वेतसार है वह ग्लूकोज के रूप -में बदल 
जाता है, तब केला स्वयं पाच्य हो जाता है | इसलिये, । 
इसे ( Predigested food) पहले से परिपाक किया | 
gal खाद्य कहते हैं | दर असल सुपक्व केलों को सूर्य ही 
अपनी धूप से खाद्य योग्य बना देता है । भात रोटी से. 
सलिये श्रेष्ठ है कि यह qad खाद्य है ग्रे 
इसम भात रोटी से बहुत अधिक feria तथा खनिः 
लवण रहता है। इसलिये दैनिक -खाद्य में काफी केला | 
खाने से यह शरीर को स्वस्थ रखता हे । केला इस रूप 


हैं खजूर में ६७ भाग शर्करा जातीय खाद्य है | केला | 


र खजूर के साथ दूध मिलाकर खाने से स्वाद युक्त | 
हो जाता है | > 


जनवरी | 


इसके अलावा मटर फली, मिंघाड़ा, शाक आलू, 
a कुरित चना, कच्ची AT दाल र किसमिस खाने से 
शक्कर का अभाव नहीं हो सकता | उड़द का सेकड़ा २० 
ra, सिंघाड़ा का २४ भाग, AT दाल का ५७ भाग, चने 
का ६१ भाग, किसमिस का ६६ भाग शक्कर जातीय 
खाद्य है | 
चीनी भी शर्करा जातीय खाद्य के अन्तर्गत हे । 
प्राकृतिक खाद्य के साथ यथेष्ट रूप से शहृद्‌ खाकर चीनी 
का ञ्रभाव दूर किया जा सकता है | शहद का सैकड़ा ४२ 
भाग ग्लूकोज है । यह ऐसा खाद्य है जिसे हजम नहीं 
करना पड़ता | चीनी के बदले पर्यासत खजूर और किसमिस 
खायी जा सकती है | इन सत्र खाद्यो में जो चीनी है वह 
शक्कर से हजार गुना श्रेष्ठ है । 
मानव जाति के खाद्य का अन्य प्रधान उपादान चर्बी 
जातीय खाद्य है | दूध, बादाम, नारियल के द्वारा शरीर 
के लिये काफी चर्बी मिल सकती है । मूंगफली में चर्बी 
जातीय खाद्य का भाग सैकड़ा ४० है । नारियल में ४२, 
बादाम में ५१ और अखरोट -में ६५, भाग है | बादाम 


* की चर्बी बहुत ही सुपाच्य होती है। इसलिये यथेष्ट 


बादाम खाने से शरीर सहज में ही गठीला हो जाता है । 
शक्कर, प्रोटीन और चर्बी जातीय खाद्य के अलावें 


खनिज नमक और विटामीन भी हमारे लिये आवश्यक: 


=) विभिन्न फलों और साग सब्जी (Salad ) कच्ची 
अवस्था में खाकर इसकी पूर्ति सहज में ही कर सकते हैं । 
फल भगवान की एक बिचित्र देन है | शरीर को स्वस्थ 
रखने के लिए, रक्तदोष नष्ट करने के लिये तथा स्वतः 
रोग अच्छा करने के लिए फल की तरह कोई भी वस्तु 
संसार में नहीं है । जो श्रसाध्य रोग किसी तरह अच्छे 

हीं होते वे लगातार फल अधिक दिन तक खाने से अच्छे 

। जाते हैं | एक जानकार का कहना है, So long there 
is fruit there is ॥०००—जितने दिन फल है 


` उतने दिन आशा भी है । फलों में खड्डे जातीय फल को 


हीं खाना चाहिये । यह स्वाद में खट्टा होने पर भी पचने 
के पश्चात क्षार जातीय “पदार्थ में बदल जाता हे, ओर 
रक्त के चारत्व-को बढ़ाता है | 

कभी-कभी फलों का मिलना कठिन होता है, किन्तु 
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सलाद अति सुलभ है । धनिया की पत्ती, «पालक साग, 
aga साग, पोदीना, त्राम्ही का पत्ता, तुलसी, ART 


प्याज, बीट, गाजर, टमाटर, अ कुरित मूग या चना, मूली 


मटरफली, इत्यादि के साथ शहद, किसमिस, नारियल, 
खजूर आदि मिलाकर उत्तम सलाद बनाया जा सकता है । 
All kinds of vegetables can be taken raw in 
the form of Salad सत्र तरह की शाक-सब्जी कच्ची 
अवस्था में सलाद बनाकर खाये जा सकते हैं (Rai Bah 
adur Dr. L: N, Chaudhari,Retired Civil Surge 
on-The Ideal Diet P.25) जितनी बार सम्भव हो, 
इसी रूप में खाना चाहिए । क्योंकि कुछ विटामिन (fat 
sobluable vitamin) केवल तेल से ही गलते cal 
पहले सलाद का केवल रस पीकर छिलका फेंक देना 
चाहिये | फिर अम्यास के बाद छिलके को चबाकर घुला 
कर धीरे-धीरे निगलना चाहिये | 
(३) 

इसी प्रकार प्राकृतिक खाद्यों से हम सभी प्रकार के 
खाद्यों का उपादान प्राप्त कर सकते हैं। केवल इतना ही 
नहीं प्राकृतिक खाद्य, खाद्य की जो सामग्री प्रस्तुत करता 
है, वह खाद्यों में सर्वश्रेष्ठ है। क्योंकि ये निर्दोष खाद्य 
(antitoxic food) है। ये अंतड़ियों में जाकर जल्दी 
सड़ता नहीं, बल्कि ग्र तड़ियों में जाकर ग्रतड़ियों में रहते 
वाले घातक जीवाणुओं को नष्ट करके देह के लिये हित- 
कर जीवाणुओं को उत्पन्न करता है। इसके अलावे ये 
पूर्णतया च्षारथमीं खाद्य हैं। इसका यह क्षार रक्त के 
अम्ल विष को नष्ट करके शरीर को रोगमुक्त करता हैं | 
क्योंकि हमारे शरीर में जो रोग-विष उत्पन्न होता है वे 


सव अमृत जाति के पदार्थ है (William Howard Hey: 


M. D. Health via Food, p. 262) t 

वर्तमान युग में केवल इन्हीं प्राकृतिक खाद्यों को 
खाकर रहना संभव नहीं, लेकिन इन खाद्यों पर सदैव 
जितना ही ्रधिक जोर द्विया जायगा, स्वास्थ्य उतना ही 
अच्छा रहेगा | रोग होने पर तो इन्हीं खाद्यों को „खाना 
चाहिए | इससे रोग बहुळ जल्द दूर्‌ हो जाता है 

लेकिन कचा खाद्य साने में अनेक आपत्तियां हें । 
इसके विरुद्ध प्रधान अभियोग यही है कि ये स्वादिष्ट नहीं q 
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होते । किन्त ग्राम, अ गूर, पपीता और डाब अवश्य ही 
स्वादिष्ट होता है | दूध के साथ आम या केला मिलाकर 
या दूध के साथ खजूर कितना स्वादिष्ट होता है यह 
सभी जानते हैं | इसी लिये प्राकृतिक खाद्य तृप्तिकर नहीं 
यह कहना सत्य की अवहेलना करना हे । कच्चे खाद्य के 
भीतर दूसरी आपत्ति यह है कि इनमें अनेक जीवाणु रह 
सकते हैं। इसीलिये दूध को उबाला जाता है तथा 
AAA खाद्य आग पर विशुद्धकर लिया जाता है । लेकिन 
परिष्कार-परिच्छुन्नता और जीवाणु भय एक नहीं | खाद्यों 
को प्राकृतिक अवस्था में खाने के पहले उसे साफ करलेना 
आवश्यक है। लेकिन अधिक जीवाणु भीति, जीवाणु- 
सम्बन्ध में अज्ञता होने की तरह सर्वनाश करने बाली हैं | 
आग पर पकाकर खाने के बाद भी प्रतिदिन हमारे खाद्य 
के साथ लाखों जीवाणु हम खा डालते हैं और हमारे 
शरीर में प्रायः सभौ घातक जीवाणु रहते हैं, लेकिन उससे 
हमारी विशेष हानि नहीं होती क्योंकि शरीर में रोग 
प्रतिरोध की एक स्वाभाविक क्षमता है | शरीर की इस 
शक्ति जितना ही विकास होता है, दूषित जीवाणु श्रों का 
आक्रमण उतना ही श्रसम्मव हो उठता है। जीवाणु गों से 
बचा नहीं रहा जा सकता, लेकिन - शरीर की रोग रोकने 
o की शक्ति बढ़ाकर जीवाणुओं को असफल किया जा सकता 
है । रोग रोकने को यह शक्ति प्राकृतिक खाद्यो द्वारा ही 
/ श्राती है। 
प्राकृतिक खाद्य प्राणशक्ति से परिपूर्ण रहते हैं 
प्राकृतिक अवस्था में इन्हें खाकर हम प्राणशकिति प्राप्त 
कर सकते हैं । यथेष्ट रूप में प्राकृतिक खाद्य ग्रहण क 
से रक्‍त साफ होता है तथा उसकी क्षार शक्ति बढ़ती. है | 
शारीर नव गठन प्रास्त करता है तब जीवाणुओं का आक्रमण 
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लम्ब है | न 
एक समय ऐसा भो था जत्र आग का आविष्कार नहीं 


हुआ था | तब मनुष्य प्राकृतिक रूप में ही खाद्य ग्रहण at 
करते थे | इन प्रागैतिहासिक युग के मनुष्यों की श की 
ओर सामर्थ्य के साथ वत मान मनुष्य की. तुलना नहीं मर 
सकती । aa भी जो ग्रसभ्य जातियाँ अधिकांश कः R 
खाकर मुक्त प्रकृति के गोद में प्रकृति के साथ tan be 
यापन करती हैं उनमें रोग रोकने की शक्ति सभ्य मन्या | | 
से अधिक होंती है | वन के पशु आदि स्वस्थ. और सबल | व 
शरीर में जो जीवन के अन्तिम दिन तक यौवन शक्ति | 5 


AFU रखकर बचे ted हैं, प्राकृतिक खाद्य ही 
शक्ति का मूल श्रोत हे । 

हमारे मनुष्य समाजः में सभ्यता दिनों दिन बढ़ती 
जा रही हे । प्रस्तर युग से एटम युग में हम लोग 
पहुँचे हैं, लेकिन सभ्यता के विकास के साथ-साथ 
उन्नत क्यों नहीं होता ? नासूर इत्यादि रोग एवं 
पुराने रोग दिन पर दिन समाज में फेल रहे हैं । इसका 


a 
म.ल कारण क्या हे! आहार विहार की अस्वाभाविक | ते 
जिन्दगी हा इसका म,ल कारण हे एवं प्रकृति के गोद ! | al 
लोट आना ही इससे त्राण पाने का उपाय है। इसीसे | a 
आयुर्वेद में कहा हे--“प्रकृति स्मामिक्ष स्मरेत-प्रकृतिशका |. R 
सदैव अनुसरण करो (चरक स्थानम ८-१०-२५) | | | बा 
प्रकृति के नियम को भंग करने का दण्ड ही रोग | 


आर प्रकृति के नियम का अनुसरण करने का पु 
ही स्वास्थ्य है | 


भोजन में शामिल किए गए खाद्य पदार्थी का मेल 
. और सामज्ञस्य स्वास्थ्य के लिए बहुत आवश्यक R | 
संतुलित भोजन और फलाहार के महत्त्व को समझने वाले 


| लोगों की संख्या बहुत कम है । यही कारण है कि रोगों 
a की सख्या बढ़ती जा रही है और अधिक से अधिक लोग 
सि | मरीज बनते जा रहे हैं | मेलदार भोजन की आवश्यकता 
शै | पर इतना अधिक जोर क्यों दिया जाता है और क्यों 
नचो aa भोजन से बचने के लिए सावधान किया जाता है, 
E यह अच्छी तरह से समझ लेना चाहिए | 


प्रोटीन के पाचन के लिए अम्ल की सहायता उपे- 
faa होती है | प्रोटीन-प्रधान खाद्य पेट अथवा आमाशय 
में जाकर पचते हैं | पाचक-रस अम्लमय होता है उसी 
की सहायता से वह पच जाता है । इसके विपरीत. भोजन 
का दूसरा वर्ग श्वेतसार प्रधान खाद्य चार के संयोग से 


ही | पचता है | उसकी पाचन क्रिया मुख से ही प्रारम्भ हो 
श्रां | जाती है | मुख की लार उसमें सहायक होती है | मुख से 
UN, ये शवेंतसार प्रधान खाद्य थोड़े समय के लिए आमाशय 
मनन कु; म qead हैं यद्यपि वहाँ कोई पाचन-क्रिया नहीं होती | 
का्‌ वहाँ से वे छोटी तों में जाकर पचते हें । चर्बी तथा 
विक तेल प्रधान खाद्यों का कुछ भी पाचन ्रामाशय में नहीं 
मे होता । वे भी आंतों में जाकर पचते हैं | अतः वे प्रोटीन 
[से | अथवा श्वेतसार के पाचन में तनिक भी बाधा नहीं उप- 
का | स्थित करते । शर्करा या चीनी आमाशय में पहुँचने के 
| बाद शीघ्र ही पच जाता है ॥ फिर वहाँ से यकृत म॑ जाकर 
रोग | जमा रहती है । शरीर की आवश्यकतानुसार वहाँ से 
शर | धीरे-धीरे वह रक्त की शिराओं में जा मिलती है | 


प्रोटीन व श्वेतसार का मेल नहीं 
ऊपर जो कुछ बतलाया गया है उससे यह स्पष्ट हो 
जाता हे कि प्रोटीन और श्वेतसार (erd) दोनों को 
॥ एकसाथ ग्रहण करना उचित न होगा क्योंकि एक के 
, | पाचन के लिए अम्ल की आवश्यकता होती है और 
| दूसरों के पाचन के लिए क्षार अपेक्षित हे । यदि दोनों 
खाद्य पदार्थ एक साथ खाए, जायँगे तो क्षार तथा अम्ल 
'एक दूसरे के गुण को नष्ट कर देंगे और ठीक से हाजमा 
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नहीं होने पावेगा | प्रोटीन और tera दोनों का एक साथ 
पाचन सम्भव ही नहीं हो सकता | अतः उन्हें एक साथ 
खाना बुद्धिमानी की वात नहीं हे) इस बात की जानः | 
कारी न होने से,लोग भोजन में इनके मेल को बचाने . 
की कोशिश नहीं करते | वे प्रायः नित्य ही प्रोटीन तथा 
स्टाचं दोनों को एक साथ ग्रहण करते हें । यही कारण 
है कि आज कोष्ठवद्धता अथवा कब्ज को. बीमारी चारों 
तरफ फैली हुईं दिखाई पड़ती है | 
इस बात को खूब अच्छी तरह से समझ लेने कॉ. 
जरूरत है ताकि लोग तनिक सी भूल और अज्ञात के 
कारण कोष्ठवद्धता जैसा कष्टकर रोग आमंत्रित न करें | 
हम बतला चुके हैं कि श्वेतसार-प्रधान खाद्य का पाचन 
मुख में ही आरंभ हो जाता है । किन्तु आज-कल अधि- 
कांश व्यक्तियों की जल्दी-जल्दी खाने ओर ब्रिना ठीक- 
ठीक कूं चे ग्रास को निगल जाने की जो आदत पड़ी हुई 
है उसके कारण जितनी पाचन क्रिया मुख में हो सकती | 
है, होने नहीं पाती | फलतः श्वेतसार Tera -अनपची | 
अवस्था में ही पेट में जाकर पड़ा रहता हे । जब्र तक 
भोजन के प्रोटीन अंश की पाचन-क्रिया समास नहीं हो 
जाती तब तक वह आमाशय में ही रुका रहता हे). | 
अंतिम पाचन के लिए आंतों में नहीं जाने पाता) । 
BAIA में अनपचे श्वेतसार पदार्थी का जमा रहना 
संतोषजनक पाचन के लिए बहुत बाधक सिद्ध होता है । 
यह भी खतरा पेदा हो जाता है कि पाचन-क्रिसा ' | 
में अस्त-व्यस्तता न उत्पन्न हो जाय । पाचन-क्रिया | 
में गड़बड़ी पैदा होने से आमाशय में खमीर पेंदा | 
होगा और उससे तरह तरह के रोग उत्पन्न होंगे। | 
दवाओं के सेवन से ये रोग या पाचन-विकार दूर 
नहीं हो सकते । पेट की गड़बड़ी को दूर करने के लिये | 
भोजन को संतुलित रखने की ओर ध्यान देना होगा ओर 
प्रोटीन तथा श्वेतसार पदार्था ' को एक साथ ग्रहण करने . 
की आदत छोड़नी होगी। 


ऐसा हो सकता हे* कि श्वेतसार आर प्रोटीन दोनों 


को एक साथ ग्रहण करने पर भी किसी व्यक्ति Ree | 
र - Spa- 


s ° 


(J 
पर बुरा प्रभाव Tae दिखाई पड़े | किन्तु अगर काफो 
लंबे wa तर्क यह क्रम जारी रहेगा तो ध्यानपूर्वक देखने 
से स्वास्थ्य पर प्रतिकूल प्रभाव पड़ता अक्सर दिखाई देगा। 
हाँ, यह स्मरण रखना चाहिए कि अगर कोई व्यक्ति पूर्ण 
रूप से स्वस्थ है, युवावस्था में हे ओर घर के बाहर 
परिश्रमपूर्ण जीवन व्यतीत करता हैं तो प्रोटीन तथा 
। ARR के एक साथ ग्रहण करने से उसको हानि नहीं 

पहुँचेगी । लेकिन उचित यही होगा कि दोनों को एक 
साथ खाकर खतरा न मोल लिया जाय । ऐसे लोगों को 
तो विशेषकर इन दोनों पदार्थों का मेल बनाना चाहिए, 
जिन्हें प्रायः AAS काम करना पड़ता है ग्रथवा जो 
अधेड़ अवस्था में पहुँच चुके हैं जिन्हें कब्ज रहता हो, 
जो सर्दी या नजले की बीमारी से पीड़ित हों उन्हें भी उक्त 
5 सिद्धान्त का ठीक-ठीक पालन करना चाहिए । यदि वे 
श्वेतसार तथा प्रोटीन वाले पदार्थो को एक साथ खाना 
छोड़ दें तो संभव है कि उनके कब्ज की शिकायत धीरे 
“धीरे दूर हो जाय | 
प्रोटीन के साथ चर्बी मजे में खाई जा सकती है | 
\ चिकनई वाले पदार्थं इसी प्रकार के श्वेतसार वाले पदार्थों 
के साथ भी ग्रहण किए जा सकते हैं। श्वेतसार और 
| at बाले carat के साथ चीनी और हरी शाक-भाजी 
भी खाई जा सकती है | प्रोटीन व चर्बी के साथ हरी शाक 
Fs तथा खट्टे फल खाए, जा सकते हैं क्योंकि हम पढ 
के ह कि प्रोटीन का पाचन अम्ल के संयोग से होता है | 
केन यह स्मरण रखना चाहिए कि श्वेतसार-प्रधान 
पदार्थों को खट्टे फलों के साथ खाना; ठीक नहीं है । 
इसका कारण स्पष्ट हे | श्वेतसार वाले पदार्थो के पचने 
क॑ लिए ज्वार की आवश्यकता होती है और खट्टे फलों में 
खटाई का गुण होता है | Aa: दोनों को एक साथ.खाने 
का परिणाम यह होगा_कि अम्ल क्षार के प्रभाव को नष्ट 
कर देगा और भोजन पचने नहीं पाएगा | 
संक्षेप में इतना याद रखना चाहिए कि श्‍वेतसार तथा 
चर्बी वाले पदार्थ, हरी शाक-भाजी तथा चीनी एक साथ 
खाई जी सरुती हैं क्योंकि उनके पाचन के लिए क्षारीय 
. तच्च की आवश्यकता होती हे | ग्रे टोन चर्बी, हरी तरकारी 
तथा खट्ट फल एक साथ खाए जा सकते हैं क्योंकि उनके 


paa 
| = 


e 
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पाचन के लिए अम्ल तत्व अपेक्षित हैं । किन्तु 
और प्रोटीन अथवा श्वेतसार और खट्ट | 
कभी न खाना चाहिए | इसे एक नियम या सिद्धान्त बः 
लेना चाहिए । 
` Q 
मेल वाले भोज्य पदाथ i 
भोजन में किन किन चीजों का मेल हो सकता | 
इसकी एक सूची नीचे दी जाती है :-- 
१-श्वेतसार ओर चर्वी वाले पदार्थ | 
२--श्वेतसार तथा हरी शाक-भाजी । 
३--श्वेतसार, चत्री तथा हरी शाक-भाजी | 
४--श्वेतसार और चीनी वाले पदार्थ | 
५--श्वेतसार ओर सूखे मेवे | 
६--श्वेतसार, चीनी तथा सूखे मेवे | न 
७--श्वेतसार, चर्बी, सूखे मेवे तथा हरी तरकारियाँ | | 
--प्रोटीन और खट्टे फल | 
६--प्रोटीन और हरी शाक-भाजी | 
१०--प्रोटीन और चर्बी । 
११--प्रोटीन, चर्वी तथा हरी शाक-भाजी। , 
१२--प्रोटीन, चर्बी तथा खट्टे फल | .__ .__ 
१३--चर्जी और खट्टे फल | 
१४--चर्बी और चीनी । 
१४--चीनी र प्रोटीन वाले पदार्थ | ॥ ह 
यदि आप मालूम कर लें कि श्वेतसार, प्रोटीन, चर्बी | 
और चीनी बाले खाद्य पदार्थ कौन से हैं तो इस सूची के 
आधार पर यह निश्चय कर सकते हैं कि भोजन में किन | 
किन चीजों का एक साथ मेल होना और किन चीजों का . 
नह | किन्तु यह बात उल्लेखनीय है कि भोजन जितना = 
सरल होगा उतनी ही जल्दी पचेगा और स्वास्थ्य को लाभ | उसे 
AGT | एक साथ बहुत सी चीजों को खाने की | 
आदत स्वास्थ्य का दृष्टि से अच्छी नहीं है | लेकिन आज | 
केल यह आदत कितनी बढ़ी हुई है--यह किसी से छिपा | 
हम भोजन के समय तरह तरह की चीजों का 
स्वाद लेना चाहते हैं इसलिए अकसर थाल में अनेक 
मकार के व्यंजन प्रस्तुत किए जाते हें | यह स्वादप्रियता : 
भी स्वास्थ्य को चौपट करने का एक कारण बन जाती है 
अतः कम-से-कम चीजों को एक साथ खाने का अभ्यास 


] 


डालना ग्रच्छा होगा । स्वाद या जायके का होना बुरा 
नहीं है | वास्तव में भोजन में उसका रहना आवश्यक है | 
प्रकृति स्वयं प्रत्येक खाद्य पदाथ मे स्वाद भर कर प्रस्तुत 
करती है | इस प्राकृतिक स्वाद को लेने का दी हमें अभ्यास 
डालना चाहिए | मिर्च, मसाला, खटाई अथवा दूसरी 
चीजों का उपभोग कर जो स्वाद कृत्रिम रूप से पैदा किया 
जाता है, वही हानिकारक होता है | यदि हम प्राकृतिक 
भोजन करें, ताजे ताजे फल और हरी शाक-भाजी अधिक 
ad तो हमें कम स्वाद - नहीं मिलेगा और यह स्वाद 
हानिकर भी न होगा | 

घेभेल का भोजन तो वेसे ही पाचन-क्रिया और 
स्वास्थ्य के लिए घातक होता है, किन्तु जब उसके साथ 
तरह तरह की चटनियों या अचारों का उपयोग किया जाता 
है तो और भी बुरा प्रभाव पड़ता हे । भोजन पकाने के 
नए तरीकों के कारण प्राकृतिक स्वाद प्रस्तुत करने वाले 
खनिज लवण तो नष्ट ही दो जाते हैं ओर भोजन स्वाद- 
| होन बन जाता है। इसलिए चटनी-अ्चार आदि द्वारा 
कृत्रिम स्वाद्‌ प्रस्तुत करने की व्यवस्था की जाती है। 
हाजमा ठोक न होने और पेट के साफ न रहने पर सच्ची 


॥ प्राकृतिक gaat उत्पन्न नहीं होती । इसलिए चटनी 


आदि द्वारा झूठी Bar उत्पन्न करने की कोशिश की जाती 
है। कृत्रिम उपाय द्वारा gar को dia करने का परिणाम 
यह होता है कि मनुष्य आवश्यकता से कुछ अधिक मोजन 
कर लेता है और अपने पेट के लिए खरात्री मोल ले 
शता हृ | अगर अभी से भूख नहीं लगती तो समक लेना 
| चाहिए कि शरीर के अन्दर कुछ जरूर गड़बड़ी है | 
शपत पदार्थं अधिक जमा हो जाता है और शरीर 
उस बाहर निकालने का प्रयत्न करता है | ऐसी अवस्था 
Wa से और भोजन ग्रहण करने के लिए आमा- 
शय तैयार नहीं होता, इसलिए ग्रन्दर से भूख नहीं 
लगती | 
दा यह वात ठोक से समझ ली जाय तो बिना भूख 
> o भोजन करते जाने की आदत छूट जाय | जव 
= ee भूख न लगे उपवास करना अधिक 
SM | किन्तु दुख की बात यह है कि लोग उप- 
महत्त्व ही नहीं समकते | भूख न रहने 
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करते जाते हैं और पीछे को उसका दुष्परिणाम भोगना 
पड़ता हैं | अगर स्वास्थ्य को ठीक रखना है तो यह नियम 
बना लेना चाहिये कि विना आन्तरिक छुधा के मोजन कभी . 
न करेंगे | भोजन में चटनी और अचार का व्यवहार | 
भी जहाँ तक तंभव हो कम से कम करना चाहिए | 
नमक 

यहाँ पर नमक के संबन्ध में भी कुछ कह देना आव- 
श्यक प्रतीत होता हे | नमक शरीर के लिए आवश्यक . 
होता है किन्तु खान का सेधा या सांभर नमक उतना 
अच्छा नहीं होता जितना कि शाक-भाजी में पाया जाने 
वाला प्राकृतिक लवण | किन्तु दुर्भाग्य की बात यह है कि 
साफ करने, खौलने या पकाने की क्रिया में ताजी हरी 
तरकारियों के समी लवण ase हो जाते हैं ओर हमें 
भोजन में बाहर से नमक मिलाकर शरीर के अन्दर की 
आवश्यकता पूरी करनी पड़ती है। जो लोग भोजन के 
साथ अधिक नमक ।खाने के आदी- हो जाते हैं Saat 
शारीरिक क्रिया में बाधा पहुँचती हे । लोगों का यह विश्वास 
ठीक नहीं हे कि खनिज नमक शरीर को लाभ व सहायता 
पहुँचाता है | उल्टे वह शरीर-यंत्र पर भार की तरह प्रतीत 
होता है | यदि संतुलित भोजन किया जाय ओर उसमें 
काफी ताजे फल तथा हरे शाक शामिल किए जाय॑ तो. 
शरीर को अपनी आवश्यकता भर को वेसे ही नमक प्राप्त 
हो जायगा | हां यदि आवश्यकता या इच्छा हो तो जब- 
तब थोड़ा सा नमक ग्रहण किया जा सकता है, वह कोई | 
नुकसान नहीं पहुँचावेगा | किन्तु अगर श्राज कल की तरह 
प्रत्येक बार के भोजन में और प्रायः प्रत्येक चीज कें काफी | 
मात्रा मे नमक खाया जायगा तो अन्त में चलकर हानि | 
पहुँचना अनिवार्य होगा | इक 

वर्तमान काल में चाय और काफी पीने का रवाज भी 
बहुत प्रचलित at गया हे | दैनिक भोनन सें उसको महत्त्व- ; : cs 
पूर्ण स्थान प्राप्त हो गया है;। बहुत से लोग चाय या काफी | 
पीने के इतने अधिक आदी हो जाते हैं कि नियमित सुमय 
पर उसके न मिलने से T हो जाते हैं।शरात्र और 
अफीम की तरह उसका भी ऐसा चश्का और नशा लग 
जाता है कि फिर छूटना कठिन हो- जाता है | किस यह 


N 


-a 
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| रच्छ तरह से समक लेना चाहिये कि बहुत अधिक चाय 
| पीना हानिकर होता है | स्नायुओं पर उसका बुरा असर 

` पड़ता है। पाचन-क्रिया पर भी प्रतिकूल प्रभाव पड़ता है | 
चाय उत्तेजना पैदा करने वाली चीज है। इसके कारण 
श्वेतसार वाले पदार्थो के पाचन में बिलम्त्र लगता हे | 
दूषित पदार्थो के बाहर निकलते में भी बाधा पहुँ 
adt है । 

चाय में दो प्रकार के जहरीले तत्व होते हैं जो शराब 
की तरह प्रभाव डालते हैं | केवल मात्रा का अंतर रहता 
है | किन्तु यह आश्चर्य की बात है कि मद्यनिषेध पर तो 
इतना जोर दिया जाता हे किन्तु चाय पीने की आदत 
छोड्ने-छोड़वाने के लिए कोई उद्योग अथवा आन्दोलन 
नही किया जाता | शरात्रवंदी का आन्दोलन करने वाले 
लोग भी चाय से परहेज करने की आवश्यकता नहीं समते | 
बे नित्य नियमित रूप से चाय पीते हैं यद्यपि सिद्धान्त 
रूप से चाय ओर शराब में कोई भेद नहीं हे । दोनों उत्ते - 
जक होते हैं | अ्रगर दोनों में अंतर है तो केवल यह कि 
शराब का प्रभाव बहुत अधिक पड़ता है और परिणाम 
अधि क स्पष्ट रूप से दिखाई पड़ता है | 

जहां तक भोजन के साथ पेय पदार्थों का सम्बन्ध है 
एक बात और उल्लेखनीय है । भोजन करते समय कोई 
भी तरल पेय पदार्थ नहीं ग्रहण करना चाहिए.। भोजन 
= के बीच में जल पीना भी उचित नहीं है | प्यास हो तो 

` भोजन करने के कुछ पूर्व पानी पीकर उसे ga कर लेना 
चाहिए, अथवा भोजन करने के दो तीन घंटे वाद जल 
पीने का ग्रभ्यास डालना चाहिए | भोजन के बीच में 
पानी या दूसरा तरल पदार्थ पीने से पाचन-क्रिया में बाधा 
पहुँचती है | पाचक रस जल आदि के संयोग से aca 
पतला हो जाता है और पाचन क्रिया में समुचित सहायता 
पहुंचाने मे ग्रसमथ हो जाता है | भोजन को ठीक से कु चे 
त्रिना जल आदि के सहारे उसे निगल जाने की gafa भी 
बड़ी हानिकर है | बीच बीच में पानी पीने की आदत से 
इर Safa को ओर प्रोत्साहन प्रास होता ! 
पय पदार्थ 

सर्वोत्तम सेय पदार्थ दो 4 | एक तो जल दसरा फलों 

< या शाक-भाजी क! रस | फलों के रस को चाहे जल 
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मिला कर पिएं चाहे 


मिला हो-- नित्य पी लिया जाय तो दूषित पदाथ 
निकलने और शरीर की सफाई करने में बड़ा. 


फलों के साथ अगर उसे ग्रहण किया जात्र तो बड़ा लाभ- | 
दायक सिद्ध होगा । 

इस अध्याय को समासत करने के पूर्व हम एः 
फिर इस ब्रात पर जोर देना चाहते हैं कि यवि 
रक्षा का ख्याल हो तो श्वेतसार और प्रोटीनवाले पदार्थों | 
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चाहिये क्योंकि वेमेलवाले भोज्य पदार्थ हें | जहां तक 
संभव हो एक समय एक ही चीज खानी चाहिए और खूब 
चत्रा चबा कर खाना चाहिए | ऐसा करने से कम भोजन 
से पेट भर जायगा और खाई हुई चीज शीघ्र पच भी टूर 
जायगी । दूषित पदार्थ आसानी से शरीर से निकल-जायगा E 
शरीर में संचित नहीं होगा | यदि एक बार केवल एक ही. 
चीज खाने की श्रादत न पड़े और मन न माने तो a | 
वात पर अवश्य ध्यान रखना चाहिए कि मेलदार चीजे. 
ही एक साथ खाई जायं ताकि पेट में और पाचन-क्रिया सें 
कोई गड़त्रड़ी न पंदा हो । घी और शहद अलग-अलग 
खाए जाय॑ तो दोनों लाभदायक होते हें 


4 


ay 


किन्तु यदि 


हानि पहुँचाते ह । इसी प्रकार दूध और तरकारी ब 
एक साथ सेवन करना उचित नहीं है । यदि जल्दी पच 
वाली चीज देर से पचने वाली वस्तु के साथ खायी | 3 


Tel जासकेगी और तब तक पेट में पड़ी सड़ती 
जत्र तक कि सारा भोजन पचन जाय | इसी 
ऐसी अनेक चीजें हैं जिनका असर गर्म है, एक साथ“नहीं। | 
खानी चाहिए । ; 


(शेष TH २७ पर) 
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“नहीं 


| रोटी 


रोगों का बाहुल्य 

हम लोग कहते रहते हैं कि आजकल संसार में 
सभ्यता का प्रसार हो रहा हे पर दूसरी ओर यह भी देखने 
में ग्रा रहा हे कि इस agate में रोगों का बड़ा बाहुल्य 
है । नाना प्रकार के रोगों का आतंक जन-समाज में छाया 
हुआ हे । दवा के जगत्‌ में प्रत्येक रोग के लिये कुछ 
दवाइयॉ निश्चित हैं | जन-साधारण का ऐसा विश्‍वास है 


: कि उन दवाइयों की शरण में जाकर लोग रोगों से मुक्त 
# हो सकते 


र पर जितनी दवाइयाँ बनती रहती हैं, उतने 
रांग भी फेलते जाते हे । एक ओर एक रोग का उपचार 
किया जाता हे, तो दूसरी ओर बही रोग दूसरा रूप धारण 
कर लेता हे | इस प्रकार आजकल जन-साधारण्‌ निन्नानवे 
के चक्कर म॑ फंसा हुआ दिखल।ई पड़ता है | दवा करने 
से रोग दब जाते हैं पर उनका उन्मूलन नहीं होता है। वे 
दूसरे रूप से | इस विचारधारा के अनुसार 
वाई करना चि | इतना लिखने का 
तात्पय यह हे कि मैं भी बहुत दिनों से यही मानता था 
के दवाई करने से रोगों से मुक्ति नहीं मिल सकती है | 
थर स जब-जब मेर लड़कों को कुछ विषम रोग हुये, तो 
ANT विश्वास दृढ़ हो गया कि दवाइयों से रोग जाते नहीं 
से छुटकारा पाने की इच्छ 
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हृ | यदि कोई व्यक्ति रोगों 


| खता ह, तो उसे अपने जीवन के व्यतीत करने OF 


की बदलना पड़ेगा । अपने रहन-सहन, भोजन-छादन 
सनान, व्यायाम, विश्राम आद स ae वह परिवर्तन 
करेगा, तो उसे रोगों से सुक्ति मिल सकेगी । जीवन 
तीत करना एक प्रकार की कला है । प्रत्येक व्यक्ति को 
स्थ कला से परिचित हो जाना चाहिये पर खेद्‌ तो इस 
भात का हे कि विरले. ही मनुष्य इस कला से परिचित 
है | वे समक बैठे हे कि रोगों का आक्रमण बाहर से होता 
N FS अनुभव से कह सकता हूँ कि रोगों की 
a कै अन्दर स्थित विजातीय द्रब्य से होती हे । 
स्त को हृदयङ्गम कर लेता है, वह डाक्टरों 

ane के चंगुल से बच. जाता हे । यह विजातीय 
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रेगियाकी "कहानी' saa 
मेरा लड़का पाण्डुरोग से कैसे अच्छा हुआ ? 
( श्री चन्द्रशेखर वाजपेयी ) 


` पड़ी है | न उसको टहलने का शौक है | 


द्रव्य शरीर में जमा होता रहता 
निकलने का सुगम मार्ग मिलता है, तो यह नाना प्रकार 
के रोगों का रूप धारण कर लेता है। इस विजातीय 
द्रव्य के सञ्चय में बहुत समय अपेक्षित है | इन सब बातों 
की जानकारी होते हुये भी वहुधा लोग अपने शरीर में 
अपने रहन-सहन के Te से विजातीय द्रव्य एकत्रित करते 
रहते हें | ऐसे दी लोगों में मेरे लड़के को भी शामिल 
किया जा सकता है | 

जत्र रोगियों की कहानी दूसरों की जानकारी के लिये 
लिखी जाय, तो रोगी की शारीरिक अवस्था, मानसिक 
विचार आदि का संक्षिप्त विवरण देना चाहिये जिसमें 
दूसरों को इस विवरण से भविष्य के लिये शिक्षा मिल 
जाय AR वे आनेवाले रोगों के आक्रमण से वच जाव । | 


मर लड़क का आयु लगभग २३ वप्र की = | वह - 


मभोले कद का है पर उसका शरीर संगठन अच्छा 
मालूम होता था | उसको व्यायाम करने की maa ae 
हाँ, साइकिल 
की सवारी मिलने पर वह इधर-उधर घूम-फिर सकता है | 
नियमपूर्वक उसको नहाने की आदत भी नहीं सताती है | 
अधिकतर वह भोजन तेयार हो जाने के कुछ ही पूर्व 
स्नान कर लिया करता था और फौरन भोजन करने As 
जाता था | सवसाधारण में भोजन के तत्वों के सम्बन्ध सें 
जैसे विचार फैले हुये हैं, वैसे ही उसके बिचार भी थे | 
लोग समते हैं कि यदि उनको श्वेतसार की प्राप्ति करनी 
है, तो उनको यह तत्त्व केवल गेहूँ से मिल सकता है और 
इसीलिये गेहूँ से तैयार की गई मैदा ही खाना चाहिये 
इससे बनी हुई रोटियाँ और डबल रोटियाँ सफेद होती 
हें | यदि प्रोटीन ग्रहण करना है, तो वह केवल अरहर 
की दाल से ही मिल सकता हे । साग भाजी के लिये 


आलू की शरण लेनी चाहिये। feat आदि का भी. 


प्रयोग होना चाहिये | यदि घी का प्रयोग किया आय. तो 

उसको खूब तपा करके (ae, तक कि वह काला पड़ जाय) 

दाल में मिलाकर खाना ARA । सब तरकारियों को 

खूब जला सुना कर गम गर्म खाना चाहिये। भोननव र्व 
: 


e . 


है और जव इसको बाहर | 


समय दो तीन गिलास पानी पीना चाहिये | दूध को श्रौटा 
` कर पीना चाहिये | मेरा लड़का भी भोजन के सम्बन्ध मं 

| ऐसा ही ग्राचरण करता था । सुत्र उवलते हुये पानी से 
i तैयार की गई चाय पीना, भोजन करते समथ ठण्डा पानी 
भर पेट पीना और तीसरे पहर बफ के साथ शरत्रत का 

। सेवन -इस प्रकार वह अपना जीवन व्यतीत कर रहा था 
. कि एक दिन २६ अगस्त १६४८ को AU लड़का ने सुभास 

कहा कि देखिये, कुमार की आँखें पीली मालूम हाती ह | 
उस दिन भी वह आल्‌ से तैयार की गई एक दो खाद्य 
चीजें खाने जा रहा था | तीन चार दिन पहिले ही से उसका 
जी मचलाया करता था और पेट भारी रहता था--वमन 
करते. की इच्छा भी हुआ करती थी | इतना होने पर मी 
वह भोजन करता रहा | वहुत समभाने बुझाने पर २६ 
अगस्त को उसने रात्रि के समय भोजन नहीं किया--उसी 

दिन से उसका उपवास आरम्म हो गया | 
उपवास आरम्भ करने के पूर्व मेरे लड़के के शरीर 
के देखने से साफ मालूम a सकता था कि पीले रस ने 
८ रक्त का स्थान ले लिया है aa तो पीली थीं ही। 
| प्राकृतिक चिकित्सा के सिद्धिन्तों से यह वात मालम ही है 
far रोगों का एक ही कारण है-विजातीय द्रव्य का 
सञ्चित होना | पीलापन अथवा पाणडु रोग कोई रोग न 
है यह तो रोग का बाहरी लक्षण मात्र है। किस प्रकार 
यह रोग पेटा होता हे, इस विषय पर बहुत कुछ लिखा 
जा सकता है पर यहाँ पर मोटी तौर से यह जान लेना है कि 
यकृत ( जिगर ) से यह पीला रस निकलता है | यकृत 
Be छोटी आंतों का सम्बन्ध एक नली द्वारा होता है | 
यक्त से यह पीला रस निकल कर शोजन पचाने में सहा- 
यता. देता है | यदि किसी कारणवश यह पीला रस 
अर्थात्‌ पित्त नलौ द्वारा नीचे वाले मागं में न जा सके तो 
' यह रक्त में मिलने लगता है, रक्त में मिलकर यह समस्त 
शारीर में फैल जाता हे | मेरे लड़के के रक्त की दशा भी 
„ ऐसी ही हो गई थी | a 

` यह भी अनुभव की बात हे कि यह पाणडु बड़ा है 

हठी रोग है | इससे“ छुटकाईः पाने में बहुत समय लगता 

है | az लड़के को Ute इस रोग से वहुत ही कष्ट 
Sere) चिकित्सा का क्रम भी अनुमानतः ढाई 


© 
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Felt तक के महासिद्धान्तों से पूर्णतया परिचित हो गया है 
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से उसको मूली का रस शहद म॑ मिला कर fears | 
लगा | दो सप्ताह तक यह क्रम जारी रहा | यहां पर यह भी. 
भी बता देना आवश्यक है 


अवस्था म दंना ARIZ नहीं था। इसालय उस 
सप्ताह से पालक का रत करीब आधा गिलास एक 


दिखलाई पड़ता था, वह जाता रहा | जब पीलापन $ 
से चला गयाऊतो एक पाव दही के मठे को दो 
दिन भर में उसे दिया गया | चार पांच दिन के बाद ए; 


भा रागा का ठण्ड पानी सं स्नान करवाया जाता 9 
1जसम उसक WUT स वजाताय द्रव्य जल्दा स जल्दा 


नकल जाय | Se मास तक जा नवलता उसका मालः 
होती थी, वह भी अब दूर हा गइ | वह SAG gad : 


SO 


HIGH पड़ता ह, पर उसके चहर पर स्कूति दिखाई 


सञ्चालन में उनकी पूरी अनुमति थी । वास्तव में रोग के| 
आरम्भ से अन्त तक उन्हीं के शुभ परामर्श तथा मागे 
प्रदशन से ही रोगी की चिकित्सा जारी रही | ; 

मरे लड़के को रोगसे aa तो मिल da 


D as 


संसार में बल एक अनोखा द्रव्य है | यह समझना अथवा 
अतलाना बहुत कठिन हे कि इसका श्रोत कहाँ है, और इसकी 
उत्पत्ति कहां से होती है | बहुधा देखने में आता है कि बड़े 
६४-पुष्ट तथा मांसधारी मनुष्यों से बल परीक्षा में बहुत 
निराशा होती है | इसके विपरीत एक छोटे कद वाला मनुष्य 
अपने अपूर्व बल के प्रदर्शन से आप को अचम्मित कर देगा। 

R निश्चित रूप से गत १०, २० वर्षों से मालूम 
दी गथा हैं कि एक बहुत ही निर्बल मनुष्य नित्य उत्तरोत्तर 
अभ्यास से भीम बन सकता है । मनुष्य ने बहुत से ऐसे 
नी का आवि कार किया है जिनके सहारे से बल का 


आपको कितनी ताकत चाहिये ? 


लेखक-सैमुअल एडविन ओमस्टेड 
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` खूब जोर से साँस 
ओर हाथों को सीधा रखिये। | 
दूसरे चित्र में दिखलाई _ 
गयी स्थिति को ग्रहण कर्ये | 
थैली को नीचे ले आइये | 
फिर पहिली स्थिति में हो | 
जाइये श्रौर साँस को बाहर 
निकालिये |. इस प्रकार इस 
क्रम को दस मरतबे करिये। 
इसके वाद हल्की थैली | 
लीजिये ओर थैली के किनारों | 
को पकड़ कर पहिली स्थिति 
की तरह भार को उठाइये | 
ओर जंघों तक ले आइये | 
भार उठाने के पूर्व साँस - 
अन्दर ले जाइये और पहिली | 
स्थिति में पहुँच कर सांस 
छोड़ दीजिये | इस प्रकार - 
दस मरतबे करिये । 


सञ्चार व उत्पादन हो सकता हे । Mea निवासी मिलो. 
के सम्बन्ध में एक कथा प्रचलित है कि उसने भार 
उठाने के ब्यायामों में उत्तरोत्तर वृद्धिइस प्रकार की | 
गाय के एक बरुवे को जन्मदिन से उसने नित्य उठाना | 
आरम्भ किया | होते होते वह बछुवा बढकर साँड़ हो गया | 
पर उधर मिलो की ताकत भी बढ़ कर सांड के भार 
को उठाने के योग्य हो गई | मिद्धो तो हमारे“लिये ए. 
आदर्श उपस्थित कर गयाः है पर हममें से बहुत ही 
लोग उसका श्रनुकरण करू THT | आज कलं घरों 
एक एक बलवा रखने का साहस ग्रथवा शौक किसका ह 


® < Se 


Wad सखा 


गर्दन के पीछे यैली को रखिये 
और घुटनों को बिना भुकाये 
. दूसरी स्थिति में आजाइये । तब 
|. ० सीधे खड़े हो जाइये ग्रागे झुकने 
के पहिले साँस लीजिये और जव 
खड़े होने की दशा .में आइये तो 


साँस निकाल दीजिये। इस व्यायाम को बीस मरतवे 
करिये | 


— किव 
| e Digitized by Arya Sor ससा Chennai and eGangotri 


पीठ के बल लेट जाइये और अपने ऊपर यैली के किनारों को प 
कर ऊपर उसे उठाइये | थैली को पकड़े हुये हाथों को आगे बढ़ाइये i 
उठकर बैठ जाइये | छाती से पैली लग जायगी और हाथ झुक जाग 
जब आप बैठने की मुद्रा में आ जावेंगे | झुकने की स्थिति में amaa 


EARLIER 


| 


if 


जाइये और हाथों को सीधा 


al 


कर लीजिये। ऊपर उठ 
के पहिले सांस अन्दर ते 
जाइये और बैठने की सुदर 
में सांस को बाहर निका! 
दीजिये | पुनरावृत्ति के समई 

साँस लीजिये और तत्र aih 
छोड़ दीजिये । इस क्रम वी. 
दस मरतबे करिये | 


पर 
S3 


i 
AF 
ae F 
| . 

$ 


सकता हे ? जत्र मनुष्यों के निवास के लिये मकान व ऊपर दोनों हाथों से उठाकर, फिर दायें बये घुमा कर, at 
कमरों की तंगी है तो agar रखने की जगह पाना बहुत ग्रागे पीछे भार को लेना । इस aga को उठाकर व्य m 
ah ही कठिन है | उसके खिलाने का प्रश्‍न भी बहुत करने की पद्धति सदोष हो जाती है । चन्तं दवारा ये व्या 
जटिल (है | बहुत आसानी से किये जा सकते हैं।। यह कम ग्राश्‍च्य १ 


बढ़ते हुये aga को (उठाकर जो लोग बल प्राप्त बात नहीं है कि आज कल के 


 करनश्चाहतेहेँ, उनके सा? i कई कटिनाइयां उपस्थित का विकास इतना पूर्ण और श्वास्थ्यकारक हो रहा 
` ॐ. | परतरे बड़ी आपत्ति यह हे कि इसको उठाकर जितना पहिले कभी नहीं हुआ | agar के स्थान पः 
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हम श्रपने शरीर को सब तरफ झुका नहीं सकेंमे । सिर के व्यायाम-प्रेमियों को बने बनाये यन्त्र प्राप्त 


| 
i 
| 


| उपयोग से ये अपने शरीर को सत्रल और सुडौल 
बनाने में समर्थ हो जाते हैं । अपने शरीर के सत्र अंगों 
तथा प्रत्यंगों को भार उठाने की क्रियाओं से सुदृढ़ बना 
लेते है 

ब्यावामज्शास्त्रियों में बहुत दिनों से यह विवाद चला 
ग्रो रहा है कि कौन सा ब्यायाम शारीर को सत्रल तथा 
सुदृढ़ बनाने में समर्थं हो सकता हे । कुछ लोग हल्के 
ब्यायाम के पक्ष में हैं | इसके विपरीत कुछ ऐसे लोग भी 
हें, जो इस प्रकार के हल्के व्यायाम की हँसी उड़ाते हैं 
aie कड़ी समालोचना करते हैं | इसके अतिरिक्त कुछ 
ऐसे लोग भी हैं जो इस प्रकार की व्यायाम-पद्धति के 
बिल्कुल विरुद्ध हैं | वे समझते हैं कि इस व्यायाम-पद्धति 
से शरीर को बड़ी क्षति पहुँचेगी | पर अनुभव से मालूम 
हआ है कि इस प्रकार की आलोचना तथा क्षति की 
ANAA में कुछ सार नहीं है | कुछ लोग यहाँ तक शंका 
कर डालते हें कि इस प्रकार के व्यायाम के करने से मृत्यु 
तक हो जाती हे । पर इन RJAL से व्यायाम की उपा- 
देयता पर आधात नहीं पहुँचता है | संसार में यह देखा 
जाता है कि व्यापारी लोग और डाक्टर भी अपना अपना 
काम करते हुये कभी कभी अचानक काल के गाल में 
पहुँच जाते हैं | इसका निष्कर्ष यह नहीं है कि ब्यापार 
श्रौर डाक्टरी निंदात्मक पेशे हैं | 


इसका eg विश्वास होना चाहिये कि जत्र हृदय एक 
दम काम करना बन्द कर देता है ओर मनुष्यों का अन्त 
हो जाता है, तो इस प्रकार की घटना घटित करने वाला 
रौर कोई कारण शरीर के अन्दर विद्यमान रहा होगा | 
इस बात को भी ध्यान में रखना चाहिये कि शारीरिक बल 
जीवनशक्ति का द्योतक नहीं है | बल का अनुभव करना 
एक बात है और वास्तव में बलशाली होना दूसरी वात 


। इन दोनों बातों का मेल हा अच्छे स्वास्थ्य का सच्चा 
सूचक हे | 


व्यायाम करने में एक बात का ध्यान रखना चाहिये | 
पल को प्राप्ति समय के ऊपर अवलम्बित है 
क व्यायाम क्रमानुसार धीरे घीरे करना चाहिये और धेयं 
क साथ लगे रहना चाहिये | दूसरों के कहने पर ब्यायाम 
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की मात्रा नहीं बढ़ानी चाहिये | जल्दबाजी तथा मात्रा की 
अधिकता से कमी कभी कुछ दानि हो जाने की सम्भावता | 
हो सकती है | 
बहुधा देखने में ग्राता है कि जो लोग जीविकोपार्जन _ 
के साधनों में व्यस्त रहते हैं, वे सप्ताह में एतवार को 
एक आध दिन कसरत कर लेते हैं और सप्ताह के शेष 
दिनों में व्यायाम का नाम तक नहीं लेते हैं | ऐसे मनुष्यों 
को व्यायाम करने के दिन में बड़ी सुस्ती और वेचेनी » 
मालूम होने लगती है | इस श्रेणी में व्यापारी लोग आ 
सकते हैं | वे समझने लग जाते हैं कि जो सुस्ती तथा 
वेचेनी उनको मालूम होती है उसका उत्तरदायित्व व्यायाम 
पर मढ़ा जाता है | कम व्यायाम करने वालों को चाहिये 
कि वे नियमित रूप से नित्य ब्यायाम किया करें । जिस 
दिन उनसे अधिक व्यायाम दो जाय, उस दिन उन्हे | 
विश्राम लेना चाहिये । 
बल के उपार्जन में अधीर नहीं होना चाहिये । वही 
सच्चा व्यायाम-शास्त्री है जो बले के सञ्चय में अधीर नहीं 
होता है । धीरे-धीरे उसका व्यायाम का क्रम चलता रहता 
है| सप्ताह में एक दिन विश्राम भी लिया जा 
सकता है । 
यह भी देखने में आता है कि जो विद्यार्थी अपने | 
पठनकाल में नामी खिलाड़ी रहे हैं, वे पढ़ाई समाप्त 
करने पर व्यायाम करना एकदम छोड़ देते हैं | वे, चाहे 
पठन काल में जितने हृष्ट:पुष्ट रहते हों, निकम्मे हो जाते | 
ZI उनमें से बहुत तो aeng में मर जाते हैं। | 
यदि वे नियमित रूप में छात्रकाल के बाद भी व्यायाम | 
करते रहते, तो उनकी असामयिक्र मृत्यु न हो जाती। _ 
ऐसी असामयिक मृत्यु अनियमित जीवन का अवश्यम्भावी ४ 
परिणाम है | y 
बहुधा लोग शिकायत करते हैं कि उनका हृदय बहुत 
कमजोर है। उठने-बैठने में उनकी सांस फूलने लगती 
है । यह निविवाद है कि जब समस्त शरीर के अवय | 
सब्रल हैं, तो हृदय भी सबल a | हृदय का सर्व प्रकार 
की क्रियाओं का अभ्यस्त हो जाना भी उसे सवल बनाता 
है । शारीरिक बल के हैस से सत्र प्रकार की व्याधियाँ j 
उस्सन्न होती हैं। र्थिक हानि भी उठानी पङ्के | 


पहिली स्थिति की 
तरह सीधे खड़े हो 


करिये | थैली को दोनों 
हाथों से पकड़कर पीछे 
जाइये (टांगों के बीच 
कर) | इसके पश्‍चात 
सरी स्थिति -में ay 
जाइये | बालू की थैली 
कों उठाते हुये सांस 
अन्दर लीजिए | नीचे 
लाते हुये सांस के es 
छोड़िये | इस प्रकार १० ya 
मरतबे करिये | 


== सबल तथा ह्ृष्ट-पुष्ट होने के लिये व्यायाम करना 
बहुत ही आवश्यक /& पर [भोजन का प्रभाव भी बहुत 
अधिक पडटा है। भोजन $ सम्बन्ध म॑ जीवन सखा में 


© < 
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अनेकों लेख निकलते रहते हैं | उन्हीं के अनुसार r 
तिक आहार करना चाहिये | आहार में प्रकृति RH 2 
हुये फलों का अधिक समावेश होना चाहिये | ज न 
हो सके, साग भाजी को आग के ऊपर न पकाना चा ह 

उनको कचा ही खाना चाहिये | इस प्रकार के भोजन 
जीवनी शक्ति का संचार होता है | a i 

प्रत्येक मनुष्य को बलवान बनने का शौक | 

चाहिये और यह ग्रमिलाषा दोषपू् नहीं है| धन १ 
सञ्चय करना भी जीवनयापन में सहायता देता है। उ 

मकार बल से भी जीवन के काम चल सकते हैं 


[ “फिजिकल कल्चर' पत्रिका के एक लेख का 
न॒ुवाद--सम्प० | 


गछ | 


[By Dr. R. S. Agarwal Eye - Specialist, Delhi] 


एक दफे एक विद्यार्थी सूर्य ग्रहण के दिन १५ 
मिनट तक देखता रहा, थोड़े ही देर बाद उसके आँखों के 
सामने ga सा लहाने लगा और दूसरे रोज उसको 
सफेद या काले धब्बे दीखने लगे। इसी तरह उसने चार 
दिन गुजार दिये और पाँचवें दिन विद्यार्थी की आँखों के 
सामने काफी बड़ा काला धब्बा दीखने लगा जो सूरज से 
बड़ा था । उसको विद्या-ञ्रध्ययन में बहुत मुशकिल हो 
गई | अगर कुछ दीखता भी तो पंक्तियाँ cetei 
दीखतीं | 

आखिरकार वह एक डाक्टर के पास गया और 
डाक्टर साहब ने कहा कि “रेटिन' (Retina) का एक 
भाग जल गया है और उसे काले चश्मे लगाने को कहा 
फिर भी ग्रहण का प्रभाव न गया | 

जब वह मेरे पास आया तो उसने मेरे विचारों को 
अन्य डाक्टरों के मुताबिक भिन्न पाया । मैंने उससे कहा 
कि सूर्य ग्रहण को काफी देर देखने से नेत्रों पर (5८417 
जोर पड़ा है | मैंने उसको यह समझाया कि जो चीज हम 
देखते हें वह दिमाग से दीखता है । जब नेत्र अच्छे होते 
हूँ तो दृष्टि चार्ट के अक्षरों के बीच का सफेद भांग और 
हिस्से से साफ दीखता है | इसलिए जिस चीज को हम 
देखते हैं वह और हिस्से सें साफ दीखता है । > 

जब मैंने यह बातें उसे समझाई तो उसकी समक में 
श्रा गई | उसकी विचार शक्ति काफी अच्छी थी और 
मुझको ऐसा लगा कि उसकी दृष्टि ठीक हो सकती है । 

_ जब उसने अपनी आँखें बंद करलीं और अपने हाथों 
से उन्हे ढक लिया, तब मैंने काली स्याही से सफेद- 
कागज पर अपना नाम लिखने को कहा ओर कुछ ही 
द्र म॑ उसने इस कार्य में असुविधां न पाई । मैंने उन्हे 
AT से अपने नाम के आगे एक विन्दु लगाने को कहा । 
इस कार्य में उसे बड़ा आनन्द महसूस हुआ | अब मैंने 
अपने नाम को भूल जाने को कहा और छोटे विन्दु 
की अच्छी तरह ध्यान में लाने को कहा | थोड़े समय बाद 
उसने यह कार्य भी एक वीर की तरह कर दिया और कहने 
लगे कि विन्दु हलके हलके दीखता है । कुछ ही देर बाद 
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` को दूर कर देंगी | इसी तरह के अभ्यास से उसने अपने 


जब उसने अपने नेत्रों को खोला तो उसने अपने नेत्रों में 
ठंडक पाई ओर कुछ ही दिनों बाद उसके नेत्र बिलकुल 
ठीक हो गए | 
जब वह Snellen Test Chart के सफेद हिस्से पर 
नजर घुमाता तो उसे वह हिस्सा ओर सफेद हिस्से 
ज्यादा सफेद दीखता । आखिरकार कुछ दिनों के बाद 
अक्षर के बीच में सफेद और अन्य सफेद हिस्से में अन्तर 
महसूस होने लगा। पलक भपकने के अभ्यास ने उसे 
बहुद सहायता दी | 
२--एक सन्यासी मरीज जिसके नेत्र बिलकुल अच्छे 

थे सूर्य ग्रहण की ओर टकटकी लगा कर देखने लगा] | 
जब वह वहाँ से चला आया तो उसे हर जगह सूरज ही 
सूरज दीखता था और जब वह नेत्र बन्द कर लेता तक भी. 
उसे चैन न मिलता | उसको लिखना-पढ़ ना।एक कठिन कार्य 
प्रतीत SIT | वह AA डाक्टरां के पास गया ओर उन्होंने 
उससे कहा कि तुम्हारा रेटिना (Retina) जल गया है | 
सन्यासी को यह सत्र बुरा लगा ओर रात्रि के समय 

वह चाँद की तरफ टकटकी लगाकर देखता क्योंकि इस | 
ख्याल से कि चाँद की शीतल किरणें सूर्य की गर्म किरणों । 


नेत्रों को बिलकुल ठीक कर लिया | ; 
३--एक ओर मरीज जिसे सूर्य ग्रहण के कारण एक 
बड़ा पीला गोला दीखता था, डाक्टरों ने उसे काले 
चश्मे लगाने को कहा | पर फिर भी उसे कोई फायदा 
महसूस -नहीं हुआ ओर जब वह मेरे पास आया तो मैने 
उसके नेत्रों की परीक्षा की और दूर दृष्टि चाट के ART 
ओर किताब्र के अक्षर धु धळे प्रतीत होते थे । 
एक अमीर पुत्र होने के कारण मैने एक हरा कमरा | 
उसके लिये बनवाया और कुछ ही दिनों बाद उसे काफी 
लाभ महसूस हुआ | उसे हरे कमरे में रहते हुए अपने 
नेत्रों को ठड़े पानी से धोना पड़ता और सुबह Lae 
हरी घास पर घूमने के fer she पड़ता ओर ओस पर 
चलने गे उसे बड़ा आशुन्द महसूस होता | हलके हलक 
उसके नेत्रों ने एक नया रूप ले लिया। मैने उसे | 


a 


9 


Gentrel fixation का भी अभ्यास दिलाया और 
उसे काफो फायदा महसूस हुआ ओर उसके नेत्र पढ़ने 
और लिखने के लिए. बिलकुल ठीक हो गये । 
नेत्रों का बचाव 
पलक भपकना :--पलक झपकने के अर्थ यह हैं कि 
| पलकों को हिलाया जाय | ऊपर के पलक हलके से थोड़े 
नीचे आजाते हैं ओर फिर ऊपर चले जाते हैं। 
आरोग्य नेत्र एक मिनट में तीन या चार बार पलक 
भपकते हैं | पलक RIFAT मनुष्य की आदत हे | स्वस्थ 
नेत्र जाग्रत अवस्था में हलके हलके WIT हैं | अगर 
आप पलक भपकना बन्द कर दें तो नेत्रो में दर्द र 
पानी भी आने लगता है । 
पलक भपकने का सत्रसे अच्छा तरीका यह है कि 
जैसे ग्रापको महसूस हो कि आप पलक नहीं भपक रहे हैं 
तो उसी समय ५लक भपकने की कोशिश करें | अगर 
आप ठीक तरीके से पलक नहीं रपक सके तो बच्चों या 
ऐसे पुरुषों के नेत्रों को देखें जिनके नेत्र आरोग्य हों | 
बारीक AA 
जिन लोगों के नेत्र दिन पर दिन गिरते जा रहे हैं 
AK उनकी नजदीक की दृष्टि भी कमजोर होती जा रही 
है उन्हें अक्षर पढ़ना वड़ा लाभदायक हैं | कम से कम 
६ इंच को दूरी से पढ़ना चाहिए। और इसी तरह 
photo graphic. Type और Diomonal Tyne भी 
पढ़नी चाहिए | ane इस प्र कार आपका कार्य नित्य रहा 
तो आपकी नजदीक की दृष्टि और बीमारियां दर हो 
यिंगी | बारीक अक्षर पढ़ने से सिर का दर्द ओर 
Hyper metropia दूँर हो जाता है | 


Snellen Eye Test 0७7१:--नित्य दर दृष्टिचार्ट 
पढ़ने से नेत्रों को बड़ा लाभ होता है | अगर आप रोज 


पढ़ेंगे तो आपको दूर दृष्टि चार्ट के पढने से आराम 


“Sat होगा | जव नेत्र ऐसी चीजों को देखते हैं जि 
उन्हाने कभी नहीं देर तो/नेत्रों में पीड़ा महसूस 


3 
होती हे । जैसे पहिले कहा ज [चुका हे कि बीस फीट की 


दूरी पर चार्ट को रख देना चा हेए | अगर हो सके तो 


c 


> e 


e 
jaa सखा ; 
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अपने सम्बन्धियों को कहना चाहिए । स्कूल और 
में दूर दृष्टि चार्ट का उपयोग बहुत आवश्यक है | 

यह तो सत्य हे कि जब एक अक्षर साफ दीखता | 
तो और दूसरे अक्षर भा साफ दौख सकते हैं । जव किती | नि 


लाइन के अक्षर ठीक ध्यान से ग्रा जाते हैं तो नेत्रो शी 
खुलने पर और भी स्पष्ट दीखते हैं । जिस समय ध्यान) कि 
करने की शक्ति अच्छी हो जाती है तो मनष्य को नेत्रों॥ उन 
के सामने Bix WAL भी अच्छे दीखने लगते हँ | i रा 

सूय व्यायाम--नेत्र रोशनी की एक देन है र श 
रोशनी से qag सुस्त रह हे | सूय व्यायाम स बहुत से रो r देत 
दूर हॉ जाते = | के 


` 


विधि :--नेत्रों को बन्द करके किसी कुर्सी या 5 a| a 
चीज पर बैठ कर हलके हलके हिलना चाहिए | zal 
RE पाँच या दस मिनट बैठना बड़ा लाभदायक है| उ 
Ge का समय सत्र से अच्छा माना जाता हे | सुबह की | a 
किरण नंत्रा को शक्ति प्रदान करती हैं | जिस दिन सूर्य a 
हा उस दिन २००या ३०० watt का ACT लगाना चाः णि श्र 
WT ( Palming ):—aat को हलके-से बन्द | % 
कर ले और अपनी हथेलियों को खोखला करके Ast पर) 7 
Ca ल | नेत्रां पर दबाव पड़ने से नेत्रों को नुकसान होता |. 
हैं । इस तरह करने के बाद किसी काली चीज को ध्यान 
म लाना आवश्यक हैं | बहुत से लोगों को अपने रोज के । ९ 
काय का चोज याद अच्छी आती हैं जैसे aes को अप | 
वसूला-रंदा आदि, और छोटे बच्चों को अपने खिलौने जल्दी 
याद ग्रा जाते । पामिंग पाँच से दस मिनट कर 
सोने के पहिले करने से नेत्रों को काफी लास 
हाता हं | id 
नित्य रीति :-- रोज सु | 
बन्द करके बैठना चाः 
धोना चाहिए | इस 


2] 


ह सूरज के सामने नेत्रों ; 
देए | फिर छाह में आकर नेत्रों को ळे 


के वाद पार्सिंग करना बड़ा आवश्यक 


हैं ओर फिर बारीक AAL पहना चाहिए । 
z 
राज वारक अक्षर पढ़ना बड़ा आवश्यक है | सोने fe 
| g 
से पहिले पाँच या छः वार पढ़ना चाहिए | एक सुः = 


कहानी नित्य रीति के कार्य को एक ठीक तरीके 
समझा देगी | 5 


(शेष प्रष्ठ २१ पर) 


2५-42. 
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ग्राज के वालक कल के राष्ट्रनिर्माता हैं | देश को 
निधि हैं । इनके माता-पिता, जाति समाज के बिलोरी 
शीशा हैं | अतएव उनके निर्माण में जो कुछ भी प्रयत्न 
किया जाय, वह सही, ठीक' एवं रुचिपूर्ण ढंग से ही 
उनके साथ वर्ताव वर्ता जाय । सभी स्वतंत्र देश अपने 
राष्ट्र के बच्चों की ओर उनकी शरीरिक, मानसिक, नेतिक 
शक्तियों की विकास की ओर पूर्ण रूप से समुचित ध्यान 
देते हैं तत्पश्चात्‌ अन्य ओर काम चलते हैं । जैसे बच्चों 
के अभिभावकों के लिए उनके मनोरंजन, खान-पान, 
व्यायाम आदि की व्यवस्था रहती है उसी प्रकार बच्चों 
की भी रहती हे । भाग्य से हमारा देश भी स्वतंत्र है | 
उसकी जनता को समस्त नागरिक अधिकार प्राप्त हैं | उस 
दृष्टिकोण" से हमारा दायित्व अब राष्ट्र की ओर सर्वप्रथम 
ak अधिक बढ़ गया है। उसकी जिस प्रकार से सेवा 
की जाय करना FAA है | मेरी समभ में उनका तो यही 
कतंव्य है कि वे अपने बालकों को उच्चतम व्यक्तियों के 
आदर्श के सांचे में ढाल कर राष्ट्र की स्वतंत्रता को MALT 
बनाए, रखने के लिए तैयार करें | उनका शारीरिक गठन, 
मानसिक स्तर, नैतिक विकास इतना प्रशस्त हो कि अन्य 
देश के स्वतंत्र नागरिक एवं उनके बच्चे एक हशरत 
भरी हृष्टि से देखें | 

मेरे इस लेख के शीर्षक ले किसी को आश्चर्य नहीं होना 
चाहिए | बच्चों की शारीरिक उन्नति के लिए व्यायाम 
की अत्यन्त आवश्यकता है। इसी बात पर आप सत्र 
आश्चर्य प्रकर कर सकते हैं । इसमें आश्चर्य की क्या 
चात ! जव व्यायाम से आप के शरीर में आश्चर्य-जनक 
परिवतन हो जाता है तो बच्चों के लिए ब्यायाम क्यों न 
जरूरी हो और क्यों न उनमें आश्चर्यजनक परिवर्तन 
लावगा । किन्ही लोगों की धारणा रहती है कि बच्चों को 
SRE न करना चाहिए | क्यों न करना चाहिए ? इस 
लिए कि उनमें शक्ति नहीं रहती साथ ही उनके सारे 
अग कोमल होते हें | ऐसी धारणा को में कोरी भावुकता 


हा कहूगा, साथ ही बच्चों की शक्ति के बारे में उनके इस 
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संकुचित. विचार को. मैं उनकी एकमात्र भूल. ही कहूँगा। 
सो भी भारी भूल | 


अब अधिक मैं उन्हें उनके इस भारी भूल भ्रम-जाल 
में नहीं फॅसे रहने देना चाहता, उन्हें यह समझना ही 
चाहिए कि बच्चे अपनी देह के अनुसार स्वस्थ ही पैदा 
होते हैं gaa नहीं । आगे चल कर जो बच्चे दुर्बल, 
चिड़-चिड़े, पिन-पिने और अंग-भंग हो जाते हैं उनका 
पूरा उत्तरदायित्व उनके माता-पिता .पर ही हे | उन्हे 
चाहिए कि बच्चों को शुरू से ही कुछ न कुछ व्यायाम 
करायें, ताकि उनकी शक्ति जित होती रहे । 


योदस्थित, दूथपीते बच्चों के लिए तथा दूसरे अन्य 
उमर के बच्चों को व्यायाम से जितना लाभ होता है अथवा 
वह जितना उपयोगी सिद्ध हुआ है, उतना माता-पिता 
बहुत ही कम समभते हैं । वे साधारणतः यही समेते हैं 
बच्चों को व्यायाम ( कसरत ) करने की जरूरत नहीं । पर 
वे क्‍यों भूल जाते हैं कि बच्चों के शरीर में जितने आग 
होते हैं उतने ही अंग एक वयस्क पुरुष में होते हैं। 
अन्तर केवल इतना है कि वयस्क पुरुषों को तरह उनके 
अंग विकसित नहीं होते | उसी के लिए तो यह जरूरी है 
कि उसके सभी अंग समान रूप से काम करें ओर यह 
बात व्यायाम करने ही से हो सकती है | 

शरीर के रग-पट्टों को विकसिंत करने के लिए व्यायाम 
की जरूरत पड़ती है | बिना व्यायाम के भोजन का पाचन 
ठीक से नहीं होता | व्यायाम न करने से अंतड़ियां अपना 
ठीक काम नहीं करतां, पाखाना साफ नहीं होता | पाखाना 
साफ न 
बीमारी के शिकजे जकड़ उठना भी भ्रुव ही BARAT | 
बिना व्यायाम के बच्चा सुस्त त्रिल-बिला और रोंधा हो 
नाता हे | उसका मन मरा मरा-सा बुझा हुआ दिखाई | 
देता है | स्वाभाविक उमंग और मुस्कराहट सदा के Gee 
लोप हो जाती हैं | इसलिए ashes आप जी व्यायाम 
करता है .जितना भी Atal है, उसका स्वास्थ्य पर बहुत 


a 


होने से शरीर भें विप फैलना निश्चय हे, कि. 


a प्रभान पड़ता है। और वह उतना ही अधिक 


स्वस्थ रहता है । 

बच्चों को अपने शरीर के रग-पट्दों से जितना भी काम 
ले. लेने देना चाहिए | उन्हें उनके इस काम मजरा भी 
हस्तक्षेप नहीं करना चाहिए | वरन्‌ उन्हें खूब वसा करन का 
सुभीता देना चाहिए । यदि वे जमीन पर घिसटना चाह 
तो उन्हें जमीन पर घिसटने देना चाहिए | खू मिद्ठा म 
लोटने देना चाहिए | किलकारी मारते हों तो आप भी किल- 
कारी मार कर जमीन पर लोट पडिए | यदि वे AS हन का 
उपक्रम करें तो उनके खड़े होने में आप यांग दीजिए, 
गिर पड़े तो एक दो बार गिरने दीजिए, पर ध्यान रखें 
कि कहीं खून न निकाल लें श्रथवा अग भग न करले | 
ऐसे कार्यो के लिए बच्चों को उकसाते रहना चाहिए । हाथ- 
पैर इधर उधर हिलाने से मी व्यायाम हो जाता है l 
बच्चों के व्यायाम करने का सब से सुन्दर सुभीता तो यह हे कि 
उन्हं दूध पिलाने से पहले यों दी लिया देना चाहिए, वह 
जिस प्रकार से अपने ग्रग का संचालन करें करने देना 
चाहिए | यदि चिल्ला रहा हैं तो थोड़ी देर तक चिल्लाने 
दीजिए या किलकारियाँ मार रहा है तो मारने दीजिए, 
इससे उसे पूरे व्यायाम की बात हासिल होती है | इस 
प्रकार उसके फेफड़े और पैर-रानें मजबूत होंगी | जत्र 
बच्चा करीव दो माह का हो जाय तब उसे पेट के बल 
 लिटाना चाहिए। यदि उसे ऐसी दशा में कष्ट जान 
` पड़ेगा तो स्वयं ही किसी करवट पर जा निकलेगा | दिन 
. भं कम-से-कम दा वार इस प्रकार का व्यायाम बच्चे को 
जरूर कराना चाहिए जिससे उसकी रीढ़ एबं ye 
मजबूत हां और विकास की ओर अग्रसर हो सकें | यदि 
कहीं चित्त ही पड़ा रहा बच्चा, तो उक्त लाभ से उसे 
वंचित होना पड़ेगा | थोड़े में थां समभििए कि बच्चों का 
ही नहीं वरन्‌ वयस्कों का सुन्दर स्वास्थ्य बनना बहुत कुछ 
रीढ़ और पीठ के व्यायाम पर ही निर्भर करता है। 
“मनुष्य उतना ही बुडढा है. जितनी उसकी रीढ़ की 

ड कडी |? 
यह तो मानना SS (कि बच्चे खेल को स्वभावतः 
अधिक, पसन्द करते हैं | यहः उनकी प्रवृत्तियों में अपना 
"विशेष स्थान रखता हे । मनोबिज्ञान के आधार पर 
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, विशेष स्थान रखता है । बच्चों को खेल कूद से 


[ सन्‌ १६ 


बच्चों के अन्दर की खेल TIM उनके बिकास 
बहुत कुछ सहायक सिद्ध हुई हैं | खेल क द्वारा ही उनकी 
शारीरिक, मानसिक, नेतिक शक्तियों का बिकास समुचित : 


इस बात का जरूर 


a 


या मना नहीं करना चाहिये | हाँ 
यान रखना चाहिये कि वे गलत रास्ते का श्रवलम्बन न | 
ले लें | बड़े बच्चों को घर के बाहर भी खेलने जाने देना |. भिड 
चाहिए, स्वतंत्रता पूर्वक खेलने देना चाहिए | दूसरे बच्चों 
के साथ खेलने में प्रतिस्पर्धात्मक मनोवृत्ति की जार्गा 
होती है, इसी शक्ति के सहारे दौड़ दोड़ में बहुत कुळ | दमा 


अपना निर्माण बच्चे करते चले जाते हैं | कुछ लोगो का। sis 
ऐसा ख्याल रहता है कि हमारे बच्चे निम्नकोटि के वच्चों॥ S | 
के साथ न खेले | पर किन्हीं सामाजिक परिस्थितियों व S 


उन्हं गलियों में बच्चों के साथ खेलने देना चाहिए ||. 
इस प्रकार उनके अपने स्वास्थ्य के निर्माणकार्य करने के 
साथ साथ; सामाजिक ज्ञान की भी वृद्धि होती रहती है 
प्रेम-स्नेह, मिलनकारिता को प्रोत्साहन मिलता रहता । 
जो उनके जीवन मं बड़े काम की चीच साबित होगी 
यहाँ यह नहीं भूल जाना चाहिए कि धनवानों अमीरों २ 
बच्चे पूरी तरह से कसरत न करने से ओर दूसरे बच्चों 
साथ न खेलने के कारण कई प्रकार की हानियाँ उठा जाते अन्य 
हें जिससे उनकी शक्तियों के विकास में उन्नति में 
निकल जाती है, शार्मीलापन खतम हो जाता है 
प्रकार की वाधा उनके उन्नति पथ में रोड़ा नहीं 
सकती | प्रत्युत यही बच्चे बड़े 


बालिका बड़े हो जाये तब उन्हें सुबह प्रति दिन 
चलने फिरने, दौड़ने देना चाहिये। ऐसा करने 
बच्च बड़े ही प्रसन्न एवं मगन रहते ह ओर उनकी 
कसरत होती रहती है । नंगे पेर दौडना सोभी गेंद के 
बड़ी लाभप्रद कसरत सिद्ध हुई है | 

वालक, MARG जब कोई दो वर्ष के हो 9 
उन्हें फूला आदि झुला कर उनका बाहों आदि को 


गति 


कुछ 


गों का 
i बच्चों 
it वश 
हिएः| 
रने के 
गी है| 
रता है 
रों के 
चों के 
1 जाते 


| 


| गए हं जिन 
होगी | 


तशी माद आई 


जतबरी J 


नाना चाहिए RT के झूल पर बच्चे अपनी जान 

देते हैं । उन्हें इतना पसंद है यह खेल | इस पर 
चल कर इस प्रकार मस्ती का आनन्द लेकर, वे गाना गुन 
गना उठते हैं कि वर्णन कठिन हे | फिर उसके लाभ की 
कल्पना तो श्रवण नीय ही हो सकती है | इस खेल में 
लाभ ही लाम सन्निहित है | बालकों के ऐसे व्यायाम नहीं 
होने चाहिए जिनसे वे अत्यधिक थक जाय | किसी 
qa उससे बड़े या अधिक बलवान बच्चे के साथ 
भिड़ने या गुत्थम-गुत्था नहीं करने देना चाहिए क्योंकि 
उस प्रकार की प्रतिद्वन्दिता से उसके शरीर पर जरूरत 
से अधिक जोर पड़ता है और वह बहुत थक जाता है | 
हमारे देश में अधिकतर शरीर में तेलमर्दन का बड़ा महत्व 


मझा जाता हे । इससे भी शरीर मजबूत एवं सुडौल तथा 
स्वस्थ बनता हे । बच्चों के लिए तो तेलमर्दन रामबाण 
| तेलमर्दन से रक्तसंचार शरीर में तीव्रता के साथ 


हाता हं | 
TAQ म वालका का द्ख-भाल तथा उनके स्वास्थ्य 


आदि का बड़ा ही ध्यान रक्‍खा जाता है। छोटे छोटे 
बच्चे व्यायाम करते तथा .आश्चर्यजनक काम करते देखे 


करने म बड़ा म सामथ्यं नहा | अमेरिका 


(प्रष्ट ९८ का शेष) 
एक स्त्री जिसके नेत्रों मं दर्द और कमजोरी महसूस 
होती थी, ज्यादातर कार्य के समय तकलीफ होती थी | वह 
अन्य डाक्टरां के पास गई पर उनके चश्मों से भी उन्हें 


कोई फायदा नहीं हुआ | उसे सब तरह के पुरुष मिले 


Up और कदे मुताबिक करने से भी नेत्रों को लाभ नहीं हुआ । 
॥॥ ईसी तरह उसने चारं साल गुजार .दिये | किसी डाक्टर 


उस Bifocal चश्मे लगाने को कहा | 
जब मने उसके नेत्रां की जांच की तो उसकी नेत्र 
शाक्त १५,२० मिली और नजदीक के लिए मामूली टा 
गह पढ़ सकती थी | उसकी विचार शक्तिबहुत अच्छी थी | 
A मन उस अपने चाय-घर को याद में लाने को कहा 
।र इस कार्य में वह सफल हो गई और वह यह भी 


मदने लगी कि कौन सी मेज कहाँ और कौन सी कुरसी 
केह है | उसे रूमाल आदि भी ध्यान में आने लगे | 


को भने उससे कहा नेत्र अन्द्‌ करके और बिना बोले होटल 

चा को ध्यान में लाना चाहिए | जब वह कुछ दिनों 
ता उसने अपने नेत्रों को काफी अच्छा पाया | 
करने मं उसे बहुत आनन्द आया और उसने यह 
AU अपने दिन का एक भाग बना लिया | 


इसी तरह 
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के बच्चों ags 
रह जायंगे | हमारे भह 
नट का खेल करते देखेछ टब 
है | बच्चे बोल नहीं ages एसा at 
व्यायाम करने लगेरों, सुनकर कौतूइल ही होता है | 
जब वह १३ माह का हो जाय, तो उसके माता-पिता 
व्यायाम की शिक्षा उसे देने लगें । फिर वही बच्चा आगे | 
चल कर देश का डिक्टेटर-प्रधान बनता है तो आश्‍चर्य 
का क्या वात ? हमारे ही देश का वह बालक हे जिसकी 
अवस्था ३ वप की है और उसने गंगा में अपनी तैराकी | 
का प्रदशन किया हे | यह कोई कपोल-कल्पित कहानी 
नहीं हे | वरन सत्य है। आज भी अगर इन बच्चों 
क साता-पता अपने उत्तरदायित्व को समक कर उसे 
व्यवहार मं लावे तो प्रात वर्ष लाखों बच्चे जो असमय 


म॑ दी कालवित हो जाते हैं उसे बचाकर राष्ट्र का सत्र से | 


काय पूरा कर सकते हें । मुझे आशा है ऐसे माता-पिता 
जो जीवन और स्वास्थ्य के नियमों से aaa हैं, 
इस विषय में जानकारी कर. बच्चों के प्रति अपनी 
दासीनता की प्रवृत्ति बदलने में अपने आप को बदल 
डालेंगे | 


काफी दिनों बाद किसी आलस से उसने यह साधन 
बन्द कर दिया और नेत्रों का दर्द फिर से शुरू हो गया |* 
मुझे यह सब सुन कर बड़ा BAW हुआ | आखिरकार 


मुझे मालूम हुआ कि किसी Bridge Party के बाद से 
नेत्रों की पीड़ा बढ़ गई हे । 


मैंने उसे बारीक अक्षर पढ़ने को कहा क्योंकि उसे 
पुराने साधन में आलस-सा आने लगा था | 


मैंने उस महिला को कहा कि नेत्रों पर जोर देकर 
देखना वन्द्‌ करे | मैंने उसे सीने पिरोने के बारे में भी 


बताया ओर कहा कि नेत्रों को कपड़े प्र न जमा कर सुई 
पर रखनी चाहिए | गलत तरीके से नेत्रां पर पीड़ा होने 
लगती हे | 

कुछ दिनों वाद मैंने उसके नेत्रों को फिर देखा, AR 
उसे ऐसे कार्य करने को मना कर दिया जिससे नेत्री 
जोर पड़ता हो । कुछ दिन तो वह आई और बाद में घर 
पर नेत्र चिकित्सा करने लगी। 

कुछ दिनों बाद उसने मुक्के लिरूर कि उसके नना का 
दर्द एक अंक के लिए भी नहीं है | उसने अपने नित्य 
रीतिः के बारे में भी लिखा | 

[त्रजुवादक--महांवीर अग्रवाल “जीवनः 
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उक्त सम्मेलन का उद्घाटन ता० १६-१२-४८ को 
WET चोक, गाँधी नगर में माननीय श्री गुलजारी लाल 
न्दा श्रम मंत्री, बम्बई, द्वारा Eat । आपने दजारां का 
संख्या मं एकत्रित हुए प्राकृतिक जीवन प्रांमया क सामने 
सम्मेलन का उद्घाटन करते हुए एक संक्षिप्त भाषण दया 
जिसका सारांश इस प्रकार है :-- 
में कोई डाक्टर अथवा वेद्य नहीं हूँ । में कई वर्षा तक 
तकलीफ में रहा हुँ । मैंने ग्रनेक प्रकार की चिकित्सा- 
प्रणालियाँ ्राजमाई | पर किसी से लाभ नहीं हुआ | 
तब मैंने महात्मा गाँधी के कहने पर प्राकृतिक चिकित्सा 
की शरण ली | इससे मुझे अद्भुत लाभ हुआ । में इसे 
सबसे अ्रच्छी चिकित्सा प्रणाली मानता हैँ | में चाहता हूँ 
कियहजञानतमाथदेशमेफेले| O 
स्वागताध्यक्ष बाबा राघवदास जी के संक्षिप्त भाषण 
के पश्चात पुडुकोटा निवासी विख्यात प्राकृतिक चिकित्सक 
तथा दी लाइफ नेचरल के यशस्वी सम्पादक डाक्टर के 
लक्ष्मण शर्मा का सभापति भाषण आरंभ हुआ । आपने 
भाषण करते हुए बतलाया कि प्राकृतिक चिकित्साप्रगाली 
प्राचीन हे । इसे हमारे ऋषि महर्षि सहत्त्रों वर्षों पूर्व 
, आचरण मं लाते थे | बीच में यह विद्या भुला दी गई | 
पर महापुरुषों ने इसे पुनः प्राप्त किया और गांधी जी 
जेसी महान्‌ ARAA तथा अनेक डाक्टरों ने भी इस 
नवीन विद्या को स्वीकार किया हे | वापू ने हमें बताया 
हे कि स्वास्थ्य की प्राप्ति के लिए उत्तम aaa अपनाने 
o चाहिये। स्वास्थ्यप्रातति भी उत्तम साध्य हे | इसे हानि- 
कर और बिपैली औपधियों द्वारा प्राप्त नहीं करना चा | 
विषेली carat के ग्रतिरिक्त ऐसे साधन जैसे टीका 
आदि का भी उपयोग होने लगा हे। qea: ड्नस्रे 
हमारा शारीर दूषित एबं विषाक्त बनता है। स्वास्थ्य एवं 
UIST क लिए हमें. सही ज्ञान पर आश्रित और 
Wald प्रदत्त सात्विक साधन काम में लाने चाहिये | 
रोग के मूल कारण हमारे भोजन एवं रन सहन 
सम्बन्धी भूले हैं | हमें इन भूलों के कारण फल स्वरूप 
दात रांगा से छुटकारा पाने के लिये प्रायश्चित करना 
चाहिये |? A 
प्रायश्चित का' प्रमुख ग्रग उपवास हे॥ “लंघन 
FE] 
परमोपध” सनातन सत्य र | पथ्य भी सात्विक साधनों 
> अन्तर्म ही है | सूय-स्नान मिट्टी का प्रयोग आदि 


~ E 


अखिल mien aA Raa गांधी नगर, जयपुर 
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भी उत्तम साधन हैं | प्राकृतिक उपायों को प्रयोग 
लाने से तथोक्त असाध्य रोग भी दूर हो जाते हैं ञो 
जीण रोगों का जैसें केन्सर क्षय आदि का बीजारोपण न | 
हाता | एक बार राग मुक्‍त IPT हम सदा स्वस्थ f 
रहना चाहिये | इसके लिए सात्विक जीवन व्यतीत करना की 
आवश्यक हे | प्राकृतिक चिकित्सा की ग्रदूथुत विशेष 


यह है कि इसके द्वारा हम सदा के लिए चिकित्सकों : 
चंगुल से छूट जाते हैं | रहन-सहन का सही ढंग सीख कही 


हम स्वतन्त्रता का अनुभव करते हैं। मनु ने कहा है सर्व हे 
’ 


परवशं दुःखं, सर्वमात्म वशं सुखं। रोग अथवा स्वास्थ्य | 
लिये हम स्वयं उत्तरदायी हैं ?” ० हा 
सभापति ने प्रतिनिधियों से विशेष रूप से ग्रनुरोष का 
किया कि वे प्राकृतिक चिकित्साप्रणाली को स्वार्थी aap फर 
साथियों द्वारा भ्रष्ट न होने दें और रोगियों को सही श्र 
ज्ञान प्रदान करे | अन्त में आपने इस नवीन सत्य विद्या सर 
के श्रम्यास (practice) के नियमित-करने के लिए एख 
आरोग्य भारतीय प्राकृतिक चिकित्सक संघ की en ah 
को आवश्कयता बताते हुए भगवान से देश के कोने को. इसं 
में इस ज्ञान के प्रचार एवं प्रसार होने की प्रार्थना की । ९ सम 


सभापति के भाषण के उपरान्त बम्बई के श्री प | “यह 
नंद जी ने भोजन और जयपुर के डा० सुरेन्द्र प्रसाद गर्ग 


जाय 
टीका सम्बन्धी प्रस्ताव रक्‍खे | प्रथम प्रस्ताव द्वारा सर on 
से भोजन सामग्री को प्राकृतिक रूप में रखने तथावनस्पाति 


आदि को उत्पत्ति को रोकने का अनुरोध किया ग 


दसर प्रस्ताव द्वारा सरकार से अनुरोध किया गया गि 
चचक क टोके को हानिकारक एवं घातक प्रथा को जल 


समाप्त किया जावे और कम से कम इसे प्राक्कातक 


प्रामया पर कानून के बल पर न लादा जाय | 
सम्मलनावसर पर Bo भा० प्राकृतिक जीवन प्रेमी 


ता० १६, १७ तथा १८ को दिन में तथा रात्रि 
समय बाहर से आने वाले प्राकृतिक चिकित्सकों के 
गर्भित भाषण हुए | इन भाषणों को जनता ने का! 

तादाद मं एकत्रित होकर सुना | भाषण करने वाले 
माननीय श्री ब्रजलाल नेहरू, श्री महावीर प्रसाद पोद्दा 
धमचन्द्‌ सरावगी डा० देने बाहरा श्री अवध बिहार 
राजू , डा० भागवतं डा०कुल रंजन, डा०रामचन्द ST 
(शेष TE २७ पर) 


| तरह “उपवास! का अर्थ दै (उप=समीपः 
वास > रहना) ईश्वर के समीप रहना उसी तरह ब्रह्मचर्य! 
का र्थं है ब्रह्म, अक्षर Aa, का अनुसरण करना, ब्रह्म 
की तरह रदना--जिस तरह सृष्टि रचने के कारण, सृष्टि 
को जीवन-दान देने पर भी ब्रह्म के अस्तित्व में, उसके 
अलौकिक, कल्पनानीत दिव्य जीवन की परिंपूर्णंता में, 
किसी तरह की क्षति नहीं होती, वह ज्यों का त्यों बना रहता 
है, उसी तरह मानव को AAC ब्रह्म के अंश मानव को 
मी, सीखना है कि वह गार्हस्थ्य-जीवन्‌ व्यतीत करने के 
कारण, Wet को जीवन-दान देता हुआ भी, संतानोत्पत्ति 
करता हुआ भी अपने जीवन में क्षति न होने ऐे। 
अगर मानब इसे सीख ले तो सचभुच वह Ra का अनु- 
सरण करने वाला समभा जायगा |. 
“उपवास? और 'ब्रह्मचर्य' दोनों के मामूली ग्रथ कुछ 
| श्रोर हैं लेकिन उन मामूली Way के पीछे गंभीर तत्व है | 
; इसी लिए श्रावश्यक है कि ब्रह्मचर्य के असली आशय को 
“समभा जाय, सिफ उसके ऊपरी नकारात्मक आशय को 
| परम oe न करो, बह न करो? के भाव को--न ग्रहण किया 
जाय बल्कि उसके व्यापक, रचनात्मक, आशय पर ध्यान 
केन्द्रीभूत किया जाय | यह अच्छी तरह समना होगा 
गि मैं भी अक्षर ब्रह्म की तरह अक्षर बनना सीखूँगा | 
ब्रह्मचर्य पालन के लिए कुछ बातें आवश्यक हैं | 
पहली आवश्यकता यह है कि जहाँ तक संभव हो खुली 
-साफ हवा में रहा जाय, साथ ही धूप का प्रकाश भी शरीर 
पर पड़ने दिया जाय | खुले मैदान का जीवन, प्राकृतिक 
शामा का निरीक्षण, पर्वतारोहण ब्रह्मचर्य के सच्चे सहायक 
९ | इनसे हृदय में पवित्र और उदार भावों का उदय 
a मन अनायास ही परमात्मा, ब्रह्म की तरफ 
कषित होता रौर कलुषित भावों के मन में आने की 
fe भावना नहीं रहती। जितना प्रभाव उपदेश और 
ज्र ES के अध्ययन से पड़ता है उससे कहीं ज्यादा 
रति की खुली पुस्तक के निरंतर अध्ययन से 
'इता है । अगर कोई एक भी उपदेश न सुने. ओर एक 
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बार भी धार्मिक पुरतक का अध्ययन न करे लेकिन अपना | ५ 
समय अधिक से अधिक प्राकृतिक सौन्दर्य के बीच व्यतीत | 
करे तो वह ब्रह्मचारी हो सकता है, और अगर कोई हर- 
रोज उपदेश सुने और हर रोज आध्यात्मिक पुस्तके पढ़े 
लेकिन घिरे मकानों और वन्द कमरे में रहे और इन 
स्थानों की दूषित हवा में साँस ले तो वह ब्रह्मचारी नहीं 
हा सकता | प्राचीनकाल में विद्यार्थियों के लिए आश्रम 
में रहना अनिवार्य था और वह इसी लिए अनिवार्य था 
कि खुले मैदान में या प्राकृतिक सौन्दर्य से घिरा रह कर 
विद्यार्थी ब्रह्मचर्य का पालन आसानी से कर सकेगा | 

_ ब्राह्म मुहूत में उठकर, शौचादि से निवृत्त होने 
और व्यायाम और स्नान करने के बाद गायत्री मंत्र का 
जपना और उसके अर्थ पर मनन करना ब्रह्मचर्य के 
कठिन मार्ग को सरल बना देता है और मानव-जीवन को 
सभी तरह उन्नत करता है । गायत्री-जप के लिए a 
श्यक है कि आकाश में तारों के लुप्त होने के पहले हो 


'उत्तमा तारकोपेता मध्यमालुष्त तारकाः ।? 
खुले मैदान के जीवन से ब्रह्मचर्य के लिए एक 
तरह को बाहरी प्रेरणा मिलती है। . वह प्रेरणा 
श्रान्तरिक भावों को प्रभावित करती है। लेकिन 
साथ ही यह भी आवश्यक है. कि अन्दर ही अन्दर aS 
चनें न खड़ी हो जायें | अगर अन्दर ही अन्दर बाधा: 
उपस्थित होगी तो बाहर से आई हुई प्रेरणा बहुत अंशों 
में विफल हो जायगी । यह आन्तरिक बाधा भोजन-सम्जन्धी 
चुटियों से उत्पन्न होती है यह समभे में कठिनाई न 
होनी चाहिए कि अगर रजोगुण बढ़ाने वाले खाद्य खाये 
जायँगे तो रक्त रजोगुण-प्रभावित होगा और तब शरीर 
एक ऐसी हलचल की अवस्था में हो जायगा कि मन में 
काम क्रोधादि का प्रवेश करना और रहना एक आसान | 
बात हो जायगी | रजोगुणी भोजन करना ब्रह्मज्ञय दँ 
विमुख होना है | इसलिए शले मैदोच के जीवन से आप्त 
बाहरी प्रेरणा से पूरा पूरा AH उठा सकने>के लिए यह 
<a 
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अत्यन्त आ्रावश्यक हे कि उचित भोजन के सहारे शरीर 
आर मन स्थिरता, पवित्रता, हता की कंपन-रहित अवस्था 
में रखे जाये | 
अक्सर यह उपदेश दिया जाता STH मन म॑ बुरे 
विचारों को आने और रहने न दो। भला यह कभी 
सम्भव हे कि बन्द कमरे ओर गंदी हवा में रहनेवाले और 
उत्तेजक भोजन करनेवाले के मन में बुरे विचार न प्रवेश 
करें और न टिकें | बुरे विचारों के ग्रा सकने fac 
तो अनुकूल परिस्थिति चाहिए, क्योंकि प्रतिकूल परिस्थिति 
में उनको न आने देने के लिए लड़ाई ठानना अपनी 
` शक्ति का हास करना और ग्रन्त में हार खाकर लाचार 
हो जाना है । 
बुरे विचारों के सम्बन्ध में एक और विशेष कठिनाई 
© | यह नहीं है कि केवल अपने ही मन में बुरे ही विचार 
उठते हं । अगर इतना ही भर रहता तो काम आसान 
था | होता यह हे कि विचार मन में तो उठते हैं पर वह 
सूच्म, अत्यन्त सूकम, रूप से धायुमंडल में फैल जाते 
हे | इसका आशय यह हुआ कि हथारे विचार से दसरे 
रौर दूसरों के विचार से हम प्रशावित होते रहते हैं । 
दूसरा के बुरे विचारों से बचना भी आवश्यक: हे | साथ 
ही कुछ कठिन भी है | लेकिन इसमें भी एक वात हे | 
इसम संदेह नहीं कि जिस तरह तरह- तरह के रोगों के 
काड वायुमंडल म॑ फेले रहते हैं और मनुष्य के शरीर को 
` प्रभावित करते हे उसी तरह तरह-तरह के विचार भी 
वायु-मंडल सें फैले रहते हैं और मन को प्रभावित करते 
है, लेकिन जिस तरह प्राकृतिक नियमों के अनुसार रखे 
TH TR पर कीड़ों का प्रभाव नहीं पड़ता उसी तरह खले 
मेदान के जीवन और सात्यिक भोजन के सहारे eat मन 
पर बाहर के विचारों का प्रभाव नहीं पड़ता | आवश्यकता 
है के श्राप को अच्छी तरह रखा जाय और तब न 
कोड़ों के और न दूसरे के विचारों के प्रभाव से हम प्रभा- 
वित होंगे । # 
इन दिनों Ey, MES करने के लिए बहु 
सामान सामाजिक जीवन में हें | पाश्चात्य देशों में ऐसे 
सामान" की अधिकता है र अब पाश्चात्य सम्पर्क से 
"हनारेकेरा,ळें भी इन सामानों की भरमार हे । सिनेमा के 
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उत्तेजना बढ़ानेवाले चित्र ओर सड़कों पर तरह-तरह 
अश्लील ढंग के चित्रित विज्ञापन, भद्दी पुस्तके, मासि 
पत्र इत्यादि इन सामानों के उदाहरण हैं। इनसे 
बचा जाय समक में नहीं आता । शायद अपनी सरकार || 
इस आर कुछ ध्यान द | जा कुछ भा हो, हम तो एकही ||. 
उपाय BAA जीवन और सात्विक | 
भोजन के सहारे अपने आपको ठीक, सवल .और समर्थ | 
रखना | ) 
ब्रह्मचर्य के सहायक यह वाते हैं-- 
(१) खुले मेंदान का जीवन, जिससे शरीर में प्रायः 
रे शरीर सं, सिफ हवा, धूप या (गर्मियों में) प्रकाश | 
शरार को पर्याप्त मात्रा में प्राप्त हो । सॉस भी साफ हवा | 
म॑ ला जाय और गहरी साँस का श्रभ्यास कीजिए । रौ 
नात न सिफ रस्म के रूप में बल्कि अच्छी तरह । | 
इन दिनों भारी पोशाक पहरने और शरीर को सिर | 
से चोटी तक ढकने का जो रिवाज चल गया है वह निश्‍चय || 
हा हानिकारक है | साधारण स्वास्थ्य के लिए वह हानिः 
कारक तो ह ही | ब्रह्मचर्य का तो वह साक्षात शत्र है । | ७, « 
(२) ठंडे जल से सूर्योदय के पहले स्नान | अगर $ I 
नदा म तरने की सुविधा हो तो क्या कहना | इस तरह i 1 


स्नान भा खुले मंदान के जीवन का एक आवश्य 
अग ह | 


स्नान तीन तरह के होते हैं और उपयोगिता के 
विचार से उनका क्रम य CAG, धूप-स्नान 
AR जल-स्नान | जो इन तीना तरह के स्नान लेता है 


वह सभी तरह सुखी होगा | 


SI 


(३) व्यायाम | यह भी खुले जीवन का अंग हे | 
व्यायाम शक्ति भर ही हो। ग्रति-व्यायाम भी ब्रह्मचर्य 
शत्रु है | i 

(४) अपने धर्म के अनुसार ईश्वरोपासना | 
गायत्री मंत्र को बहुत आवश्यक आर सहायक समभेंहा 
£ | सवर तो नियमित रूप से ईश्वरोपासना की 


दोपहर में भी थोड़ा चिन्तन कर लिया जाय और सोने 
पहले भी ईश्बराराधन अवश्य किया जाय | 
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(५) सात्विक भोजन | इस संबंध में दो बातें 
रखने के योग्य हैं - (१) मिठाई, मलाई, 


© 
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घी में पके खाद्य, यह सभी थोड़े बहुत रजोगुरावद्धंक हैं 
ओर (२) अगर सात्विक खाद्यों का भी अति भोजन किया 
जाय तो वे भी रजोगुण-वर्द्धक हो जायंगे । - 
(६) शुद्ध fam | अगर मन में बुरे विचार ग्रावे 
तो उनसे न ASH उनके See अच्छे विचारों पर सोचा 
जाय । अगर दूसरों की सेवा-सहायता पर विशेष ध्यान 
दिया जाय और अपने संबंध में कम सोचा जाय तो 
विचारों की समस्या बहुत कुछ स्वयं ही हल हो जायगी | 


YOUR DIET IN HEALTH AND 
DISEASE 


By Dr. Harry Benjamn 
Dr. Benjamin needs no introduction in 
ths world of Nature Cure. This is one of his 
best works and hasrun into several edi- 
tiorns. It gives a clear idea about a person’s 
diet when he or she is ill or well. Rs. 1-12:0 


UNIVERSAL UNCOOKED FOOD 
i By BS, Gopala Rao 

it isa wellknown fact that cooked food 

loses a considerable part of its health ‘giving 

_ duality or you may call it vitamins, so impor- 

tant to our life. But uncooked food retains 

all the vitamins. The author explains fully 

as to what is uncooked food and how it 

should be taken for health, economy and 

Contentment which everyone would like to 

now in these days of food shortage. Rs, 3-8-0 


AND ALL THAT 
By K. Iswara Dutt. 


This is not a book on 


you read its charming sketches, it makes 


smile, and thus helps you 
and better health. 


Send your letter to:— 


Nature Cure Institute Book Depot 
5 Lukerganj Allahabad. 
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BOOKS SELECTED FOR HEALTH AND HAPPINESS 


Sir S. Radha Krishnan has written 
a Foreword and Pt. Jawaharlal Nehru 5895 : ” है ready 
it at a stretch with great enjoyment. 


बहुत मुलायम बिस्तर पर न सोना और न बहुत | 
ही । विस्तर और ग्रोढने के कपड़े स्वच्छ हों और 
भी अवस्था में मुंह ढक के न सोया जाय। | 
अंत में यह कहना आवश्यक है कि ग्रच्छा पारिचाः 
रिक जीवन, जिस में पति-पत्नी, माई-भाई, भाई बहन, पिता- | 
पुत्र या पुत्री, मालिक-नौकर के संबंध ठीक और निस्वार्थ | 
प्रेममय हों, ब्रह्म चर्यं के पालन में बहुत सहायक होता है | 


SUCCESS THROUOH 
SUCGESTION 
By Dr. W. G.Fern. | 
This unique book is full of sparkling and | 
original ideas and revealsthe secrets of making 
life a complete success—no matter whether 
you desire perfect health, wealth, happiness ” 
or anything. First edition sold out in a short | 
time. It is now 2nd edition. Rs. 3-8-0 \ 
THE TURNING POINT OF LIFE 
By. Dy. R.C. Mahendra 
Based on modern discoveries in the field | 
of psychology this ‘action’ book helps the | 
reader to find out theway to develop the perso, 
nality,and hidden powers in a man, and | 
enables him to use his unused qualities f 
to the fullest extent. It is a ‘must-read’ book 


for one who “is interested in self-improve f 


ment. Rs. 4-8-0 


Nature Cure. But when 
you laugh and 


to the path of enjéyment 


eddition. 


` 2nd 
`= Rs, 1-0 0 


प्रश्न--दूध को पौष्टिक पदार्थ माना जाता है और 
यह प्रोटीन-प्रधान और मांस-बर्द्धक भोजन है । पर फि 
। इसके कल्प के द्वारा कई रोग अच्छे किए जाते R | 
प्राकृतिक चिकित्सक इसमें मतभेद रखते हैं क्योंकि 
बीमारी की दशा में विकार नाशक हल्का भोजन चाहिए 
न कि दूध जैसा पौष्टिक भोजन | इससे SEARRE 
अधिक श्रम होगा और जीवन-शक्ति भी पाचन में अधिक 
` खर्च होगी और विकार युक्त मांस बढ़ेगा | कृपा कर पूर्ण 
विवेचनात्मक ढंग से उत्तर दें । 
श्री रघुबीर शरण, बड़ौदा | 
उत्तर--मेंने दूध चिकित्सा पर अनुमव किया RI 
सौ-सवा-सौ मरीजों को तो दूध कल्प दे ही चुका हूँ । मेरा 
ख्याल है कि दूध कल्प से बीमारी जड़ से नहीं जाती | 
पहले रसाहार, फलाहार या ओर अनेक क्रियाओं द्वारा 
जब बीमारी जड़ से निकल जाय तो वजन बढ़ाने के लिए 
दूध का कल्प काम में लाना चाहिए | इससे बढ़ कर 
९ स्वस्थ मांस-वद्धक पदार्थ ओर दूसरा नहीं है | हा, कुछ 
ऐसे रोगी आते हैं जिनका इलाज करने के पहले उनका 
/ वजन बढ़ाने की जरूरत पड़ती है | वैसी हालत में पहले 
उनको दूध का कल्प दे देना चाहिए ओर उसके बाद 
दूसरे प्रकार का इलाज होना चाहिए | यह सब व्यक्तिगत 
अवस्थाओं पर ही निर्भर है | 
प्रश्‍न---(१) मेरी स्त्री के गर्भ का यह चौथा महीना 
चल रहा है | वह तकलीफ में रहती है | दिन में दो तीन 
बार के हो जाती है। उसकी यह हालत एक महीने से 
है | बताइए मैं क्या करूँ ? 

(२) मेरी स्त्री के दाँतों से खून ग्राता है, मसड़े भी 
दट करते हैं। भोजन में किस वस्तु की कमी से खून 
आता हे ! साथ ही उपचार भी बताइए ? 

देवीचरन-कानपूर 

शिकाय गर्भावस्था में प्राय 

FN पहली बात यह है कि पेट 
सबसे सुन्दर उपाय है टट्टी 


उत्तर--(१) यह 


as TR हे । इसके 


साफ रहना चाहिए | इ 


लौटने के धाद एनिमा का प्रयोग/। एनिमा का जल सादा 
TQS ATE | श्रंखुए निकले हुए गेहूँ को सुखा 
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कर उसके ग्राटे की अच्छी सिंकी रोटी खायें | ध्यान रहे | 
कि रोटी को खूब चबाया जाय इतना चत्राया जाय कि 
रोटी बिलकुल पानी हो जाय । रोटी के साथ तरकारी | 
खाने की जरूरत नहीं । मुनक्का सार्थ में लिया जा सकता | 
हे | इस तरह धीरे धीरे पाचन ठीक हो जाएगा | | 

(२) इस रोग को पायरिया कहते हैं। भोजन || 
में विटामिन “सी” की कमी से यह होता है । शन्तरा, सेब | 
नींबू, नाशपाती,'श्रनन्नास जैसे फलों का प्रयोग कीजिए । | 
वेसी चीजे खानी चाहिए जिन्हें खूब चत्राना पड़े | चबाने | 
से मसड़ों में ताकत आएगी और ऊपर बताएं गए सफाई | 
करने वाले भोजन उनकी जड़ में लगी गन्दगी को भी दर | 


करत ह | राज प्रातः काला नमक, तेल एक साथ मिलाकर | 
दाता म लगाने से फायदा और जल्द होगा | 


प्रश्‍न--(१) मेरा छोटा भाई ८-६ वर्ष का है। | 
चार वर्ष हुए उसको टायफाइड हो गया. था जो तीन माह || 
तक रहा | उसी समय से उसका शारीरिक विज्ञास ठीक से | 
नहीं हा Wel सोते समय वह अधिकतर te खोले 
रखता हं ओर करीब करीब रोज दाँत बहुत कट कटाता ह 
है | अपने शरीर को कुछ ऐसा तोड़-मरोड़ कर सोता a4 
कि अधगोलाकार शक्ल बन जाती है | उसका सिर पीछे की | 
तरफ, छाती व पेट आगे की तरफ हो जाते हैं | जागते. 


म भा अक्सर मुह खोले रखने की आदत हे | कृपया कोई | 
सरल उपाय बताइए | ; 


(२) खाद्य पदार्थ एल्यूमोनियम के बर्तन में रखने से 
हानिकारक तो नहीं हो जाता ? 


उत्तर--वच्ये के दाँत कटकटाने का कारण यह है | 
कि उसके पेट में कीड़े हैं। और इसी कारण से वह 


शुरू कीजिए :— 


तीन दिन बच्चे को शन्तरे के रस पर रखिए | एनि मा 
दोनों वक्त दिया जाय | चौथे दिन कुछ सब्जी खाने को 
दी जाय | पाचवें दिन मट्टा | छठवें दिन दलिया, तरकारी / 
और सातवें दिन रोटी तरकारी के भोजन पर लाया ज | 


ay 


जनवरी ] 


जाय | एनिमा के पहले पेड़ पर मिट्टी की पट्टी दें । रात. 
में सोने के पहले भी पेड़ पर मिट्टी की पट्टी दी जाय तो 
ज्यादा अच्छा होगा। एनिमा जत्र तक कीड़े निकल न 
जाँय जारी रहेगा | दों हफ्ते तक यह क्रम चलाने के बाद 
इसे फिर दोहरा दिया जाय | मेरा ख्याल है किं अगर 
पहली.बार नहीं तो दूसरी बार कीड़े अवश्य निकल जायेंगे 
ae धीरे धीरे लड़का तनढुरुस्त हो जाएगा | लड़के 
के चीनी बिल्कुल न दी जाय | शहद और सूखे मीठे फल 
दे सकते हैं । 

( २ ) नमकीन पदार्थ एल्यूमोनियम में नहीं बनाना 
चाहिए ओर न उसमें रखना ही चाहिए । नमकीन 
पदाथो से एल्यूमोनियम में छिद्र हो जाता है और उसमें 
गन्दगी जमा हो जाती है | साक करने पर भी वह साफ 
नहीं होती | भोजन पकाने के लिए मिट्टी का बर्तन इस्ते- 
माल किया जाय | Re 

प्रशन AH १०-१२ साल से मुंह से खून गिरता 
है | डाक्टरों ने खतरनाक रोग की खबर दी। ऐसा भी 
कहा यह टी० बी० है | खांसी जरा भी नहीं आती । खून 


गिरने का कोई खास समय नहीं है | कभी गरमी के दिनों 
में गिरता हे तो कभी जाड़े के दिनों में । खून अक्सर 


४-५ महीने पर गिरता हे । पहले खून गिरने से कमजोरी 
मालूम होती है | बुखार नहीं रहता | कसरत करने से भी 


कभी तो खून गिरता है ae कभी नहीं । दिल पर किसी 


. बात से चोट या सदमा पहुँचने या चिंतित होने पर यह 
"शिकायत विशेष रूप से होती हे | कृपया इसका कारण और 


इससे सुक्त होने का इलाज वतावें |-दरबारी लाल, इटावा 


(प्रष्ठ २२ का शेष) 
लक्षमण शर्मा sto भाई आदि के नाम विशेष खूप से 
उल्लेखनीय हैं । 

भाषण के साथ साथ प्राकृतिक चिकित्सा प्रणाली के 
विभिन्न भागों जैसे वाष्प स्नान मिट्टी का प्रयोग आसन 
आदि का क्रियात्मक दिग्दर्शन भी कराया गया | जनता 
३ ससे AST ज्ञान सम्पादन किया | 
सम्मेलन के अवसर पर मादक निषेध कैम्फ तथा 
HAR गृह भी चले | इनके द्वारा सात्विक भोजन आसन्न 
QUIT फलाहार शाकाहार आदि का प्रचार हुआ | ATH 
तिक चिकित्सा सम्बधिनी साहित्य भी खूब वितरण किया गया | 
युक्त सम्मेलन का लगभग सारा व्यय जयपुर के 
दानवीर श्री सेठ सोहन लाल जी द्वारा खर्चे किया गया | 
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— विचार से आप कोः 
शिकायत नहीं है । इसे रक्त पित्त की शिकायत क 
हैं । इसने जीणं-रोग का रूप धारण कर लिया ह 
इसलिए आप में स्नायु दौर्वल्य आ गया है जिससे 
प्रकार को चिन्ता होने पर इस बीमारी का sure हो 
जाया करता ह | इस "शिकायत को दूर करने के लिए. 
सबसे पहले आप भोजन में सुधार करें और इसके साथ | 
ही साथ ठरडी हवा में रहला करें | <हलते समय कभी- 
कभी कपड़े उतार कर अपने हाथों से शरीर की मालिश 
करे | इसी प्रकार स्नान के बाद तोलिए से gga के 
बजाय हाथों से ही शरीर को We कर पानी gare । 
रीढ़ पर गीली पट्टी का प्रयोग और मेहन-स्नान आपको 
विशेष लाभदायक होगा | इसके साथ ही मैं आपको एक 
रौर ्राजमाया हुआ प्रयोग करने की सलाह दूँगा | हरी 
दूब को चुन ले फिर उसमें थोड़ा पानी मिला कर उसका 
रस निकाल लें और सुबह-शाम पिएँ | इससे आपको ॥ 
निश्चय लाभ पहुँचेगा और आप जल्द अच्छे हो जायगे। || 
आपके मानसिक स्वास्थ्य में भी सुधार होना जरूरी हे इसके 
लिए आप एक ऐसी गोष्टी चुन लें जिससे आप “मानसिक 
शान्ति और प्रसन्नता का अनुभव करें | चिंता को तो भूल ' 
कर भी अपने पास फटकने न दें | जिस वातावरण में | 
आप अब तक रहे हैं ओर अब तक आपकी जैसी मनो- 
वृत्ति रही हे इन दोनों को बदलना पड़ेगा, अन्यथा यह 
बीमारी कभी दूर नहीं हो सकती | 


(प्रष्ठ १० का शेष) 
व भात के साथ दही, मट्टा टमाटर तथा नींबू! नहीं 
खाना चाहिये | मांस मछली के साथ दूध दही नहीं 
लेना चाहिए क्योंकि इससे रक्‍त में विकार पैदा हो | 
जाता है | केला ओर दही एक साथ नहीं खाना चाहिए । 
क्योंकि दोनों बहुत कब्ज करने वाली चीजें हैं | मीठी | 
अर नमकीन चीजों का एक साथ खाना भी उचित | 
नहीं है | दूध के साथ नमक ओर दही के साथ गुड़ कम-> 
मेल खाता है | इस तरह के ऐमेल भोजन से जहा तक 
हो सके बचना चाहिए | ® 


. जीवन सखा ' | सत्त 
Digitized by aes Foundation Chennai and eGangotri 27 मेट... 


प्राकृतिके शिक्षा की व्यवस्था 


जो व्यक्रित इस अबसर से लाभ उठाना चाहते हैं, उनको २५ फरवरी, १६४६ तक ३०) के साथ अपर 
आवेदन पत्र कार्यालय में भेज देना चाहिये। अन्यथा जगह नहीं मिलने पर निराश होना पड़ेगा. : 


मासिक व्यय का ब्योरा यह होगा :-- ह 
i l (i) शुल्क-१५), Gi) नवास स्थान का केराया १५) तथा (ii) भोजन व्यय ४५)-कुल मासिक 
व्यय ७४) होगा। ; 
शिज्षार्थियों को अपने साथ यह सामान ल.ना- चाहिये--विस्तरा, एक थाली, एक गिलास, एक 
लोटा, एक लालटेन, एक मसहरी, एक चाकू तथा एक आसन | : 
शिक्षार्थियों को कभी कभी विना आग पर पका हुआ भोजन भी दिया ज,यगा | जिन्हें आपत्ति 


हो, वे यहां आने का कष्ट न करे | 
सबालक, 


प्राकृतिकस्वास्थ्यगृह्‌, 
लूकरगंज, 
. इलाहाबाद 


j आसन 


- - लेखक--डा० बालेश्‍वर प्रसाद सिंह । ऐसे तो आसन सम्बन्धी अनेक पुस्तकें बाजार सें प्रच- 
लित हैं किन्तु इस पुस्तक में कुछ: ऐसी विशेषतायें हैं जिनसे अन्य कृत्तियाँ संबंधा शून्य 


ay 


सकती हू । पुस्तक अत्यन्त सरल भाषा एयं बोधागम्य शैली में लिखी गयी हो । ऐसी अनुपम पुस्तक का 
मूल्य केवल Rl) हं | डाक व्यय प्रथक | 


प्राकृतिक चिकित्सक 


इस पुस्तक के लेखक, श्री!रामनारायण दुबे का जैसा नाम हौ, वैसे ही गुण हैं। प्र 
स्वास्थ्य ग्राप्त करन का अनका वाता को विशद व्याख्या इस पुस्तक में की गई हे । पुस्तक उपादेय 
ल्य ७) रुपये | डाक व्यय प्रथक हैं | 


स्वास्थ्य गृह में निम्नलिखित पुस्तके भी मिलती हैं 


rarer eaten reer 
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| 
1 | E (२) मैं निरोग हूँ या रोगी !-लुई कूने F. SN = 
सक | + (३) स्वास्थ्य के नुस्खे--जीवन सखा कार्यालय ... A 1 
E (४) क्या और कैसे खायं--डा० बालेश्वर प्रसाद सिंह PRA T 
एक | ॐ (५) हमारा भोजन-महेन्द्रनाथ पांडेय = re ४) cS 
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विश्वद्य पूज्य महात्मा गांधी जो की राय में प्राकृतिक चिकित्सा रोग मिटाने के इलाजों का तरीका नहीं 
बरेच जीवन की एक पद्धति हे, जिसमें रोग या बीमारी के लिए कोई गंजाइश ही नहों रहती | 
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€ ६-कव्ज के लिए अंगूर चिकित्सा र है; > ऐप 
€ ७--मनोविज्ञान ओर मानव जीवन की ee a -- रग 
S ८--अपने विचार | a a ee 
(जीवन सखा) के प्रेमियों से 
जीवन सखा का उद्देश्य जन साधारण के शारीरिक, मानसिक एवं नेतिक 

j ६४. स्वास्थ्य का पथ-प्रदशोन करना है--वस, इसी भावना से प्रेरित होकर हम गत दस 

y 5 वपो से युग के अनेक थपेड़ों को सहते हुए भी जीवन सखा, प्रकाशित करते आ रहे 


a हैं। हमें अपने उद्देश्य. में सफलता भी मिली किन्तु qu रूप से नहीं । हमारी मनो 
€ कामनाथी कि जीवन सखा का संदेश देश के लक्ष्मीपतियो के भव्य भवनों से 
€ लेकर गरीव भाइयों की अंधेरी भोपड़ियां तक में गूज उठे, पर हम अपने लक्ष्य से 
ध सवथा दूर रहे--कुछ युग की विकरालतावश, कुछ अपने स्नेहियों के संक्रिय सहयोग 
& के अभाग्यवश | अब देशवासियों के गिरते हुए स्वास्थ्य को देखकर हमारी ales 
छा है, वल्कि अनुरोध है, कि समस्त जीवन सखा प्रेमी व्यक्तिगत रूप में हमारी 
ओर से प्रत्येक स्वास्थ्य प्रेमी स्त्री पुरुष को जीवन सखा द्वारा प्रचारित प्राकृतिके 
चिकित्सा प्रणाली के अनुपम रहस्य से परिचित कराने का भरसक प्रयत्न और उनसे 
जीवन सखा Ran में शामिल होने का अनुरोध करे ताकि जीवन सखा का | * 
अधिकीधिक प्रचार हो, जीवन सखा का. संदेश घर घर में पहुँचे. और सर्वसाधारण 
का स्वास्थ्य सुधरे इतना होने पर ही अपनी मंजिल पर पहुँच सकेंगे, अन्यथा नहीं | 
a ० ५०७ हमारे स्नेही हमारी इस प्रांथना पर ध्यान देकर अपना. सक्रिय सहयोग 
प्रदान ऋ्रंगे।, ° यवस्थापक 


छ (७-0. In Public Domain-SurukulKangriCollectionshHaridwar™ 5: 


CSaSsVO SO 65507 Eso a meaeoaes 


/ ® 


i (2-8 zt 
` सम्पादक ae 


डा० बालेश्वर प्रसाद सिंह 
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चिन्ता का उपचार 


चिन्ता एक प्रकार का व्यापक मानसिक रोग हे | यह रोग मनुष्य मात्र 
- को होता है । जो व्यक्ति जितना प्रतिभाशाली होता दे, उसकी चिन्ता भी 
उतनी ही प्रबल होती है ।-त्रिन्ता मानसिक. त्रन्तद्द न्द का परिणाम है। 
चिन्ता का एक तात्कालिक कारण होता और दूसरा स्थायी | तात्कालिक कारण 
कोई घटना हो सकती है | इसका स्थायी कारण बनती है वह निर्बल अवस्था 
जिसके कारण मनुष्य के मन में अनेक: प्रकार की अभद्र कल्पनाए उठती 
हैं और वे मन में स्थायी बनने की चेष्टा करती हें | : 
चिन्ता से मुक्त होने का उपाय चिन्ता को दबाना नहीं वरन्‌, उसको 
सुलकाना हे | दबाने से|चिन्ता बीमारी का रूप धारण कर लेती है । कोई 
भी रोग दबाने से नष्ट नहीं होता । यही नियम चिन्ता. के विषय में भी 
लागू होते हैं। चिन्ता दुःखदायी विचार है।यह मानसिक कमजोरी का 
परिणाम है । यह दुःख भोग कर ही मन बल प्रास कर सकता है । मानसिक 
ञ्न्तद्वन्द को हटाना, शुभ त्रात्म-निदेश का अभ्यास, मनोविश्लेषण, 
मानसिक त्याग और ad का अभ्यास-चिन्ता-निवारण के यही मूल- 
मंत्र हैँ | नु : 
3 --'मानसिक चिकित्सा-विशान! * 


Me . / 
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, `: भावी माता 


| सगर्भावस्था में भावी माता के लिए भोजन के ही 

| समान व्यायाम या कसरत की भी आवश्यकता होती है । 

: इस कसरत या व्यायाम के अनेक रूप दो.सकते हें । घर 

ES का सारा काम काज करना, घूमना-फिरना या टहलना 

भी सगर्भा बहनों 'के लिये समान रूप से लाभदायक 

व्यायाम हैं | किन्तु इस व्यायाम को सतेज बनाने के लिए 

स्नान भी बहुत 'जरूरी है | गर्भ धारण के “आरम्भ के 

महीनों में स्वास्थ्य और शक्ति-वृद्धि के लिए ठणडे पानी 

से स्नान करना चाहिये | इससे शरीर'में खास तरह की 

' RR काश्रनुभव दोगा। इस स्फूर्ति का गर्भ के बच्चे 

पर बहुत अच्छा प्रभाव पड़ता है | जो बहने दुर्बल और 

कमजोर हाँ या जिन्हे सर्दी लग जाने का भय हो, उनके 

लिए ste जल से पेर स्नान ( फूट बाथ ) विशेष 

लाभदायक होगा । इससे बहुत आराम मालूम होगा । 

. इसके अलावा स्वास्थ्य तथा स्वच्छुता के विचार से हफ्ते 

| में दो बार गरम जल से स्नान करना भी गुणकारी होता 

4 हे । यह स्नान जहाँ तक हो सके जल्द A समाप्त कर 

देना चाहिए | कम से कम सगर्भावस्था के अन्तिम कुछ 

` हफ्तों में गरम जल से स्नान कुछ ही मिनट तक होना 
FN | 


सगर्भावस्था में कब्ज की शिकायत हर्गिज न होने 
देना चाहिए | इसके लिए एनिमा के प्रयोग और यहाँ 
| पर बताये गए व्यायाम से कब्ज की शिकायत आसानी से 
दूर की जा सकती है | 
सगर्भावस्था में माता और गर्भ दोनों के स्वास्थ्य के 
लिए कसरत करना जरूरी है । उचित मात्रा में और 
` नियमित रूप से कसरत करते रहने से प्रसव के समय 
बहुत कम कष्ट होता है। इसके Maar व्यायाम 
शरीर के रग-रगों और धमनियो में नये, ताजे और शुद्ध 
- रक्त का संचार होता हे और भोजन को पचाने की 


क जा माताए 


aad भी बढ़ती है | «सा देख गया है 
„लासा का तरह चारपाई पर पड़ी रहती हैं, जो टहलना 


= 
26 रह ANE करने की बात ही अलग रही 
} -का कोई काम-क bl भी नहीं क्ती, उनके लिए 
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के लिए सरल व्यायाम 
लेखिका---श्रीमती इन्दुमती सिनहा 


प्रसव काल बड़े संकट का समय बन जाता है | हर 
तरह कर माताश्रों को प्रसव-वेदना इतने वेग 
होती कि बच्चा जल्द पेंदा हो जाय | बल्क इसके बिल 
विपरीत प्रसव वेदना धीरे-धीरे और लम्बे समय तक ह 
रहती है । इस प्रकार माता और बच्चा दोनों के 
जीवन का खतरा पेदा हो जाता हे | 

सगर्भा का व्यायाम बहुत हल्का होना चाहिए | उपे 
कोई ऐसी कसरत नहीं करनी चहिए जिससे कि 


10 N, 


दे । इस 
से नही 


१६४६ ] 


जिदं घान कूटना, कपड़े पछाड़ना: आदि कम मेहनत के : 
| घरेलू कांम-काज दी कसरत के रूप - में काफी “होंगे, किन्तु 
जो (इस योग्य R a 
्रासानी से कर सकें उनके लिए यहाँ पर बतायी गयी 


विशेष लाभदायक होंगी । 
कसरत Fo १ 
यह कसरत GS होकर की जाती है। इसमें खड़े 
होकर कटि प्रयोग या कमर के निचले भाग को इस प्रकार 
से garar जाता है कि जिससे पेड़ की पेशियों की सक्रियता 
और लचीलापन बढ़े | किन्तु पैरों को फैला कर और खास 
तौर से गर्भ बढ़ जाने पर यह कसरत नहीं करनी चाहिए | 
कसरत नं० २ 


चित्र नं२ २ i 

« जैसा कि पहले चित्र में दिखाया गया है । सीधे खड़ी 

* ही जाये । इसके बाद शरीर को आगे की तरफ झुकते. 
„इए पहले एक हाथ से जमीन-को छूने का प्रयत्न करे, 


x 
= 
~ 


भावी माताओं के लिये सरल 


` अधिक यकावट महसूस करने लगे | कमजोर < स्त्रियों के . 


बहने शरीर से इस योग्य दै कि कोई सरल ब्यायाम - 


कररत खासतौर से गर्भधारण के आरम्मिक महीनों में: 
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फिर इसी प्रकार gat’ हांथ से। इस- कसरत 
व्यान रहे कि घुटने सीध में भने रहें और वे न 
पावे. | केवल शरीर का ऊपरी भाग igh .: 

हम कसरत से आमाशयिक मीमांसा मजबूत होती 
हैं । इम कसरत अपनी शक्ति के अनुसार कई बार दुहराया 
जा.सकता है | किन्तु किसी भी अवस्था में बहुत अधिक 
थकावट मालूम नहीं होनी चाहिए | 

- कसरत To ३ 

सीधे खड़ी हो जाइए। कमर से ऊपरी भाग को 
नीचे झुकाते हुए पहले दाहिने दाथ की उँगलियों से | 
बाएं पैर का अंगूठा फिर वाएँ हाथ से दाहिने पैर. 
का श्रयूठा छूने का प्रयत्न करें | हर बार की हर- | 
कत में पैरों को जैसा कि चित्र नं० ३ में दिखाया गया है 
आगे र पीछे की तरफ ad |इस क्रम की आप त्र 
तक दुइरावे । जब तक कि आप इस व्यायाम | 
को बिना किसी प्रकार की थकावट महसूस किए 
और आसानी से कर सके | 


कसरत नं० ४ 
यह व्यायाम जमीन पर बैठकर किया जाता. 
है | जैसा कि चित्र नं० ४ में दिखाया गया है | 
जमीन. पर बैठकर दोनों पैरों को फेलावें | 
इसके बाद पहले दाहिने हाथ को फैलाकर बाएं | 
पैर के अंगूठे को पकड़ने का प्रयत्न करें, | 
फिर उसी प्रकार वां हाथ की उंगलियों से | 
` दाहिने पैर के अंगूठे को | इस कसरत से कमर | 
aie बगल की पेशियां मजबूत होती हैं और 
उसका लचीलापन बढ़ता है । इस व्यायाम को. 
भी अपनी शक्ति के अनुसार कई बार किया 
जा सकता है। , - Es 
कसरत नं ५ ., | 
जैसा किं चित्र नं ५ भ्म दिखाया गया 
इस स्थिति में बैठकर दोनों हार्थो को [वहा तक १ 
जहाँ तक वे आसानी से पहुंच. पके । "दी 
जमीन पर डी आगे Seng फैलाए जायेंगे | इ 
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आमाशय के निचले भाग की पेशियों का अच्छा 

' व्यायाम हो जाता है। जब तक कोई विशेष थकावट न 
मालूम हो इस ब्यायाम को कई. बार दुइराया जा 
सकता है | 


सगर्भा के लिए कुछ अन्य करतें; 


amten के आरंभिक & या ६ महीनों में 
शुष्क घर्षण-स्नान, शीतल जल के तौलिए या स्प 
को भिगो कर घर्षण स्नान प्रतिदिन नियम पूर्वक 
करना चाहिये | इसके साथ ही साथ साँस की कसरतें 
भी करनी चाहिए | 3 
शुष्क घपंण स्नान 
शरीर की त्वचा और उसके ऊपर और नीचे 
को समस्त क्रियात्मक प्रक्रियाओं को गतिशील बनाने 
। तथा बढ़ाने के लिए शुष्क-घर्षण स्नान से ag कर 
कोई दूसरा स्नान नहीं हो सकता | ऊंचे दर्ज का 
स्वास्थ्य प्राक्त करने के लिये यह आवश्यक हे कि 
शीम-छिंद्रों को खुला हुआ ओर साफ wear जाय | 
अगर यह स्नान नियमित रूप से किया जाय तो 
यह निश्चय है कि इससे रोम-कृप साफ और खुले 
` रहेंगे और उसके :फलस्वरूप त्वचा स्वस्थ और 
_ क्रियाशील बन जायगी | 
4 यह स्नान रूखे रोयंदार तौलिये से किया जाता 
/ है | इस स्नान से शुरूशुरू में खाल का मुलायम 
पड़ना स्वा-भाविक है लेकिन बाद में वह धीरे- 
घीरे मजबूत होने लगती हे | यह घर्षण चेहरेसे शुरू 
करना चाहिए उसके बाद गर्दन और तब शरीर फिर 
एक are :का घर्षण-कलाई की ओर से कंधे की तरफ 
होना चाहिये। इसके बाद खड़े होकर कमर झुकानी 
चाहिए और पैरों तथा sist का वारी-बारी से घर्षण 
करना चाहिये | इसके अनन्तर seat और शरीर के 
_ बीच के हिस्से का घर्पर-स्नान*किया जाय | 
oa * साँस की कसरतें 
_ म साँस के जो कसरतें दी गई हैं वे पाश्‍चात्य 
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जीबन सस्वा 


सन्देइ नहीं कि इन कसरतों का उद्देश्य फेफड़ों में अधिक 
मात्रा में श्रोपजन [आक्सीजन] पहुँचा कर शरीर | 
स्वस्थ बनाना हे | साँस के द्वारा शरीर के अंदर faa 
ह्वी अधिक मात्रा में आक्सीजन पहुँचायेंगे उतना हो | 
अधिक शरीर प्रणाली के ठीक तरह से कार्य करने में 
समर्थ बनने और आरोग्य लाभ करने में सहाय 


चित्र Fo ३ 
मिलेगी । ये कसरतें अपनी शक्ति और अ्रबकाश के श्र 
सार ६ से १० बार तक करनी चाहिए | 


कसरत कैसे करें ९ 4 

[१] eat को हिलाते हुए आगे की तरफ aera 
और हरकत के समय अपेक्षा से अधिक साँस भीतर की 
तरफ खींचें | इसके बाद कंधों को पीछे अपने पूर्ण र न | 
पर ले जाते हुए धीरे-धीरे साँस को बाहर निकालें । | 


१६४६ J 
इसके बाद कंधों को हरकत के साथ पीछे की तरफ से 
जाते हुए इस कसरत को दोहरावें । फिर कंधों को इसी 


प्रकार एक AL आगे की तरफ और एक बार पीछे की 
तरफ ले जाते हुए इस कसरत को कई बार करें | 


[२] सीधी खड़ी दो जायं | हाथ दोनों बगल में रहें | 
हाथों का आगे की तरफ सीधा करके ऊपर उठाते हुए 


भीतर की तरफ साँस खींचे | हार्थो को इस प्रकार तब तक 
Y Sue जावें जत तक कि वे सर के ऊपर आन 

र जब तक कि दोनों *हाथों की हथेलियाँ एक 
का स्पशं न करने लग जायँ | इसके साथ ही साथ 


जह 
l तक सम्भव हो सके एड़ियों को भी ऊपर उठावें |, 


a 
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इसके az णड़ियों को और हाथों को नीचे 
हुए सास को बाहर निकालें और इस, प्रकार हार 
तत्र तक नीचे की तरफ ले जाये जव तक कि वे. 
चौड़ी श्रायत बनाते हुए जंघाओं का स्पर्श न 
लग जायँ | क 
[ ३ ]सीघे खड़े हो जाये | दोनों हाथ नितम्बो पर हों । 
किर कंधों को जहाँ तक हो सके ऊपर उठाते हुए धोरे- | 


ह 


सांस को भी बाहर निकालते जाय | > 
[४] सीधी खड़ी हो जाये | हाथ दोज़ों-कर्षों 
केहुनियों को बगल की तरफ उठाते हुए 


— 


खाचे । फिर केहुनियों को तत्र तेक नीचे को तरफ ले *जाते 
` हुए सॉस को बाहर निकालें जत्र तक कि ये दोनों पहल्लुओं 
Gaai) को छूने न लग जाये | 
o [४] गहरी साँस खींचें और फिर उसे धीरे-धीरे 
बाहर निकालें और इसके साथ ही साथ हथेलियों से 
छाती को पूरी तौर से ढँकते हुए AAS करें | 
[६ ] छाती व पेट को अलग करनेवाली महा- 
प्राचीरा पेशी (Diaphragm) को गतिशील बनाने अथवा 
संचालित करने के लिए इस प्र कार की कसरत करें | फर्श 
O पर चटाई के ऊपर चित लेट जायें | सिर के नीचे कोई 
O तकिया बगैरह न लगावें । समूचे शरीर की पेशियों का 
. शिथिलींकरण करें ओर तत्र गहरी साँस खींचें और इस 
क्रिया में केवल महाप्राचोरा को ही क्रियाशील बनावें और 
इसे ध्यान रखते हुए छाती या आमाशय का निचला 
स्सा ऊपर न उठने पावे, पँसलियाँ के ठीक नीचे की 
तरफ के उद्र ( Abdomen) की दीवार को ऊपर 
उठावें | साँस को भीतर ले जाने में लगभग ४ सेकेन्ड 
लगावे और त्र उसके दूने समय श्रर्थात्‌ ८ सेकेन्ड बाँस 
पंसलियों के नीचे उद्र को भी RAF | 
( ७ ) दिन में जितनी बार मुमकिन हो सके और 
/ खास तौर से उस समय जत्र कि आप किसी खले मैदान 
में ai या टहलती हों, अपने फेफड़ों को साँस द्वारा वाय 


चाहिये उसका विधि इस प्रकार है 


नाक क द्वारा जहा तक श्राप साँस को खींच सकें 


भातर खांचे ग्रार उदर प्रदेश को Herat 


८ आर तत्र 


tt 
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को बाहर निकालने में लगावें और- उसके साथ ही साथ, 


खचकर अधिक से अधिक भरें | पूरी साँस कैसे खींचनी . 
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क्रमशः छाती को फूलने दें । जब ्राप अपनी शक्ति भः 
पूरी साँस खींच चुकें तो उसे एक क्षण के लिये रोः 
और फिर एक और साँस भीतर खींचने की कोशिश करें 
गर उसके बाद धीरे-धीरे पूरी साँस को बाहर निकार 
दें | यह कसरत कई बार करें जत्र जब कि कुछ शकाः 
वट-सी न जान पड़ने लगे | 2 
BUST घर्षण स्नान 

यहाँ पर ठण्डा घर्षण स्नान के बारे में कुछ 
लेना होगा । ठण्डा घर्षण स्नान की विधि भी ठीक उ 
प्रकार भी है जैसी कि शुष्क घर्षण स्नान की हे । अन्तर 
सिफ यही है कि इसमें तौलिए को ठण्डे जल में 
भिगाकर निचोड़ किया जाता हे । घर्षण करते सम 
अगर तौलिया बिलकुल सूख जाय तो उसे फिर निचो 
लेना चाहिए | गर्भ के छुठे' महीने के बाद से sus जल 
के बजाय गुनगुने पानी में तौलिये को निचोड़ यह स्नान 
करना चाहिए | नित्य-प्रति खूब टहलने का क्रम आठवें 
महीने के अन्त तक जारी war जा सकता है। और 
इसके साथ ही साथ भावी माता को घर के सभी aT 
रण काम काज मी करते रहना चाहिए | सगर्मावस्था 
ब्रिलकुल लेटे रहना और कोई काम-काज न करना 5 
भारी गलती है। क्योंकि, जैसा बताया जा चुका 
AA में पड़े रहते ओर कोई काम न करने से 
काल बहुत कष्ट कारक बन जाता है | 
किन्तु यह ध्यान रखना हंगा कि कोई भी कसरत 

या मेहनत उस हृद तक न जाय जो अपनी 
या सामर्थ्यं के बाहर हो | अलावा AAT 
श्रम, AARU चिन्ता या ना से अपने को 
रखना चाहिए | 


इसके 
ot 


i 


` तपेदिक का टीका ` 


लेखक-डा० कुन्दनलाल एम० डी०, मेडिकल श्राफिसर, टी०बी० 


यह बात प्रायः सब जानते और मानते हैं कि aa 
रोग जिसे अंग्रेजी में टी. बी० और सर्व-साधारण में 
तपेदिक कहते € आज कल हमारे देश में बहुत बढ़ रहा 
है | इसके रोकने के लिये कुछ प्रयत्न विदेशी सरकार 
भी करती थी पर अब जबर कि अपने देश.की सरकार है 
यह स्वाभाविक ही है कि वह इसके रोकने के लिये विशेष 
चिन्तित हो | कदाचित्‌ यही कारण हे कि विदेशों से 
विशेषज्ञों का दल आकर भारत में तपेदिक का टीका 
लगा रहा है । 

क्षय रोग के संवंध में ४४ वर्षा से अनुसंघान करने 
तथा प्राचीन साहित्य के आधार पर अपने स्वदेशीय 
साधनों द्वारा इसकी अचूक चिकित्सा खोजने और परीः 
क्षण में उसे सफल पाने के कारण हम अपना कर्तव्य 


» समझते हे कि लोकहित की दृष्टि से अपने विचार इस 


विषय पर सरकार तथा जनता के समक्ष रक्खे | 


प्राचीन काल में 

भारतवर्ष में प्राचीनकाल से लोग क्षय-रोग से 
मलीमाँति परिचित थे। इस रोग का बर्णन सबसे 
प्रथम ' वेद में और फिर ्राजेय संहिता तथा चरक 
आर सुश्रुत में मिलता है । वेद में इसकी अचूक चिकि- 
पा अग्नि, जल, वायु, wane यज्ञ द्वारा बताई गई 
है । इससे रोगी भी ग्रारोग्य होता है तथा वायुमण्डल 
से रोग-क्ृमि का नाश भी होता है | साथ ही वेद में जहाँ 
“गे राष्ट्र सें राजयक्ष्मा न होने की प्रार्थना की गई है, 
हा वर्षा, उपजाऊ भूमि तथा दूध देनेवाली 
* लियं भी प्राथना है, जिससे लोग खूब घी 
ice iX पुष्ट कर ज्षुय-रोग के आक्रमण से बचे रहें। 
(गक 2 क सबंध में वेद ने यज्ञ-चिकित्पा पर अधिक 
दया है और चरक ने यज्ञ द्वारा रोगी का क्यरोग से 


भुक्त 
> ' रीना प्रमाणित किया है । कदाचित्‌ इन्ही साधनों 


क़ 
रिण उस समय रोग का बेग बढ़ने नहीं पाता था | 
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विदेशों में ईसवी सन्‌ से ४६०. वर्ष पूर्व quia के | 
प्रसिद्ध चिकित्सक हिपोक्रेटीज ने लिखा था कि aaa 
दूषित शरीर-रचना का फल होता -है और यह रोग 
१८ से ३६ वर्ष, की आयु में सब से अधिक होता है। 
इसवी सन्‌ से २५० वर्ष पूर्व एरोडियस ने समुद्र-यात्रा 
तथा सामुद्रिक जलवायु को.क्षय-रोग के इलाज में लाभ- 
दायक बताया था | फिर सेल्सस और गेलिन ने चरक | 
और GAT का श्रनुकरण करते हुए बकरी के दूध को | 
क्षय रोग के इलाज में हितकर वतलाया था | जलः 
वायु-परिवत्त न को भी उपयोगी बताया गया था । प्लिनी 
ते लिखा है कि उनके समय सें समुद्र-यात्रा इस रोग की 
बढ़िया चिकित्सा समझी जाती थी | अरब के “चिकित्सक 
भी येलिन की भाति क्षय-रोग के इलाज में बकरी के दूध 
का अधिक प्रयोग करते थे | भूमध्यसागर के निकटवर्ती 
देशों में, विशेषकर इटली फ्रांस और स्पेन में अरब 
चिकित्सा युग के कई शताब्दी पश्चात्‌ यह विचार फैला | 
हुआ था कि क्षय-रोग दूषित शरीर रचना से नहीं, किन्तु 
छूत से उत्पन्न होता हे । इस आधार पर स्पेन में पंचम 
फिलिप के राजत्वकाल में सन्‌ १७००-२५ $o qa- 
रोगियों के सम्बन्ध में सरकारी तौर पर अनिवार्य नियस | 
बनाया गया था | इटली में भी सन्‌ १७५४ ई० में इसी | 
प्रकार का विधान बनाया गया था | इस विधान के अनु- 
सार चिकित्सकों के लिये प्रत्येक क्षय-रोंगी की रिपोर्ट _ . 
करना अनिवार्य था | रिपोर्ट होने पर ऐसे रोगियों को _ 
पृथक्‌ करके श्रसाध्य रोगियों के एह में रख दिया जाता | 
था जहाँ उसे प्रायः अंत ,समय तक रहना पड़ता था। | 
किन्तु जनता में अधिक असंतोप उत्पन होने, पर यह ४5 
कानूर्य इ८ वर्ष पश्चात्‌ “तोड़ दिया ग्या] फ्रांस में _ 
सन्‌ १८०६ fo तक क्षुय-रोगियों को अथक्‌ करने के 


O 


-डाक्टर,मोलर आदि भी दी जवान से 


महत्व देना और दूषित शरीर-रचना 
e 
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च्चय-रोग के संक्रामक होने के संबंध में इतने दृढ़ + 
योरप में फैले थे, इंगलैंड के चिकित्सकों का बहुमत qA- 
रोग का कारण चयी प्रकृति पर उचित शरीर-रचना दी 
मानता था । रोग के संक्रमण में वहाँ के चिकित्सकों का 
यिश्वास नहीं था | 


रोग के कीटाणओं को महस्त देना अनावश्यक 

जब क्तय-रोगियों को पृथक्‌ करने के नियम का वर्षो 
तक पालन करने पर भी क्षुय-रोग को रोकने या कम करने 
में कोई सफलता न मिली तो योरप में भी लोगों के 
बिचार में कुछ पलटा खाया । उन्नीसवों शताब्दी में वे 
भौ इंगलैएड की भाँति क्षयी प्रकृति में विश्वास करने 
लगे | परन्तु फ्रांस के डाक्टर विलोमिन और जर्मनी के 
FAZAT तथा Aq छूत लगने के सिद्धांत के पक्ष में 
थे । अन्त में जर्मनी के डा० tat काक ने मार्च 
सन्‌ १८८२ ई० में क्षय-कीटागुओं का अनुसंधान करके 
सत्र लोगों पर श्रपना प्रभाव डाला। उस समय से 
पश्चिमी चिकित्सकों का ध्यान कीटाशुओं की ही ओर 
चला गया और रोग को उन्नति में कीटाशओों की. सर्वस्वा 
सममा! जाने लगा और शरीर रचना संबंधी कारणों की 
उपेक्षा की जाने लगी समका यह गया था कि कीटाणु 


ज्ञात हो जाने से aa इस रोग की चिकित्सा बड़ी सुगमता 


से हो जावेगी | पर ऐसा नहीं हुआ | अत्र इस समय के 
वैज्ञानिक, मोलर आदि इस ब्रात पर एकमत हैं कि “ऐसे 
बहुत से पदार्थ हैं जो TA को शरीर के बाहर 
मार सकते हैं | पर अभी तक ऐसा कोई रस ज्ञात नहीं 
हुआ जो शरीर के भीतर क्षय-कीटागु को बिना मनुष्य 
शरीर को हानि पहुँचाए मार सके । भुवाली सेनीटोरियम 


. के सुपरिन्टेन्डेन्ट ने अपने दीर्घ अनुभव के आधार पर 


एक लेख में यहाँ तक लि 


Se लिखा हे कि आधुनिक विज्ञान से 
RAUT का पूणुख्पसे 


ait होना ही असंभव है | 
इस तथ्य को स्वी- 


कार करते हैं | श्रत: ध्र वैधानिक लोग फिर पलटा खा 


: रहे हैं. और कहते हैं कि इस रोग की सफल चिकित्सा न 


शात होले का एक बढ़ा कारण कीटाशुवाद को अनावश्यक 
की बात की उपेक्षा 


~ 
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करना z | डा० थ्योंबोल्ड स्मिथ का कहना हे कि 
रोग के कीटाणुओं का पता लगा लेना उस रोग 
अनेक प्रश्नों में से केवल एक का उत्तर-हे, दूसरे ३ 
में कीटाणुवाद को इतना महत्त्व न देना चाहिये | 
आज के वैज्ञानिकों का बहुमत इस पक्ष में है कि कीट 
तो वायु मंडल में रहते हैं और उनका संक्रमण भी a 
मग सत्रको होता है । पर रोग का प्रभाव उन्हीं लोगों पर | 
होता है जिनका शरीर दूषित है | दूसरे शब्दों में यदि | 
शरीर में कोई न्यूनता या दोष नहीं दै तो क्षय-कीयागु 
हमारा कुछ नहीं fame सकते | 
क्षय-रोग का इतिहास लिखने का उद्देश्य यह है 
पाठकों को ज्ञात हो जावे कि जिन पाश्चात्‌ वैज्ञानिकों 
हर बात को हम मानते तथा उसी के अनुसार चलते 
उनके विचार इस प्रकार परिवत्त नशील हैं | क्षय-रोग की | 
चिकित्सा के विषय में जो सिद्धान्त वेद में बताए गए 
श्राज भी उसी प्रकार सत्य सिद्ध हो रहे हैं जिस प्रकार कि | 
प्राचीनकाल में, कुछ लोग विदेशी साधनों पर इसलिये | 
अधिक 2a रखते हैं कि भ्रमवश वह az समभते हैं वि 
इन्हीं साधनों से अमरीका और इंगलैणड पूर्व की अपेत्त 
कुछ कम हो गया हे । यह सत््य है कि इन देशों में इ 
रोग की कुछ कमी अवश्य हुई हे | पर उस कमी का श्रेय | 
इन साधनों को दिया जाय, इस पर वहीं के वैज्ञानिकों 
मतभेद है । जो लोग इसका श्रेय इन साधनों को = 
देते उनका कहना यह है कि इन देशों की आर्थिक उन्न 
होने के कारण लोगों को भोजन अच्छा मिलता ह 
सफाई और स्वास्थ्य के अन्य साधनों पर धन 
व्यय किया जाता है ।'इसके फलस्वरूप जिस प्रकार 
रोगों के कारण होने वाली मृत्यु-संख्या कम हुई है 
अनुपात से इस रोग की भी कमी हुई है । अपने पक्ष 
cle म वह यह प्रमाण देते हैं कि इङ्गलेंड में aaa 
रोकने के उपायों के प्रयुक्त होने के पहले से हो qa 
में कमी होने लगी थी | नावे' में इन्हीं साधनों द्वारा वव 
रोग को रोकने का इतना ही प्रयत्न किया जा रहा 
जितना कि उसके निकटबती डेनमार्क देश में परन्तु 
भी वहाँ क्षय-रोग को रोकने में इन उपायों का 
प्रभाव नहीं होता | उनका कहना है कि जितने में 


F १६४६ ] 


उपाय 
॥. इ | परन्तु फिर भ 
| था और व्यापक है जितना कि इन प्रयत्नों के पूर्वा था | 


| हक र प्रमाण भी इनके पक्ष में है कि युद्धकाल में 


॥ तो कुछ काल के लिये इंग्लैरड में भी क्षय-रोगों की 


a । द्धि हो गई थी। इन सत्र बातों से इन. साधनों कीं 

यदि | नःसारता सिद्ध होतीं है जिनके पीछे हम are. बंद करके 
rary | दौड़ रहे हैं । 

तीन मुख्य कारण 

हे फि ऊपर बताया जा चुका है कि आजकल के वैज्ञानिक 
कों की | ग्रत्न केवल Bey को ही रोग का कारण नहीं मानते 
ते है|. किन्तु मुख्य कारण दूषित शरीर-रचना है जिसके होने से 
ग की |. कीटाणु रोग उत्पन्न कर सकते हैं और न होने से शरीर में 
एए हैं | संक्रमण होने पर भी कुछ नहीं होता । इस दूषित शरीर , 
र कि | रचना के अनेक कारणों में से तीन मुख्य हैं 
लिये | (१) स्वास्थ्य के नियमों की अवहेलना करके पवित्रता 
हैं कि | OMG पर ध्यान न देना | शरीर के मलां का पूणरूप से. 
पेष वसजन हाना इत्यादि | 
रं इस (२) अधिक वीर्यनाश और ब्रह्मचर्य का अभाव | 
श्रेय (३) शक्ति से अधिक कार्य करना और आवश्यकता 


$ अनुसार पुष्टिकारक भोजन का न मिलना और इसके 
विपरीत अधिक पुष्टिकारक भोजन करना और उसके 


| उतार परिश्रम तथा व्यायाम न करके ग्रालस्य भे पड़े 
रहना | 


3 उपरोक्त कारणों को सभी वैज्ञानिक मानते हैं । इसके 
॥ | ग्रनेक प्रमाण विद्यमान हैं, तो far उसके 


Digitized.by Arya उपेक्षा दर and eG j 


किये आते हैं वे सव क्षय-संक्रमण रोकने के. उपाय | 
आज च्य-संक्रमण उतना ही फैला : 


4 लोगों की आय और भोजन में कुछ असुविधा हो गई 


-वेग को रोकना चाहती है तो उसे निम्नलिखित उपायों - : 


पूर्णतया समझा दें | 
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है। सूर्य प्रक्राश और खुली वायु से वंचित रहता हैं 
५०) या oo) वेतन पाता है | घर पर आता 
तो कई चिन्ताओं का सामना कंरना पढ़ता है। तिस 
पर सूखी -रोटी का--ब्रिना घी, दूध और फलों के | 
भोजन मिलता है । ऐसे व्यक्ति को लगाया जाने वाला 
टीका क्षय रोग होने से केसे बचा सकता हे ? 7 


अतः यदि सरकार देश में बढ़त हुए क्षय-रोग के 


को काम में लाना होगा। 5 i 
(१) सबसे पहले बढ़ती हुई महंगी.को रोके अथवा | 
जनता की आय इतनी बढ़ीं दे कि मंहगी में भी हर 
व्यक्ति घी, दूध के साथ भर पेट भोजन कर सके | _ | 
(=) ऐसे उपाय करे जिससे कि देश में घी, दूध की 
ग्रधिकता हो | 


(३) निष्पक्ष और देश-हितैषी वैज्ञानिकों द्वारा जांच 
करा के एलोपैथी चिकित्सा की ऐसी ay विधियों को 
विलकुल बंद कर दे जिनके फलस्वरूप क्षय-रोग होता है ।- | 

(४) जनता में प्रचार द्वारा और स्कूलों में शिक्षा 
द्वारा ब्रह्मचय तथा अन्य स्वास्थ्य के नियमों के लाभ | 


(५) स्वास्थ्य-गहों और चिकित्सालयों में नित्यप्रति 
हवन, यज्ञ की व्यवस्था हों ओर ऐसा नियम बनाया जाय. 
कि जिसके घर मं क्षय का रोगी हो वह हवन यज्ञ नित्यः ! 
प्रति करे |... 


पिछले लगभग १०० वर्षों से रूढिवादी डाक्टरों की 
यह धारणा बनी रही है कि कीटाणु्रों के ही कारण रोग 
होते हैं | किन्तु इस ग्रवधि के बीच घटना-क्रम का कुछ 
इस प्रकार का विकास हुआ है जिसके फलस्वरूप जहाँ 
तक रोगोत्पत्ति के मूल कारण का सम्बन्ध है, कीटाणुवाद 
के सिद्धान्त में अपना zg विश्वास बनाये रखना इन 
डाक्टरों के लिए अ्रधिकाधिक कठिन प्रतीत होने लगा 
है। डाक्टरी क्षेत्रों में काफी समय से यह अनुभव किया 
जा रह्य है कि. पहले जो यह विश्वास किया जाता था, 
विशिष्ट कीटाणुश्रों के ही कारण विशिष्ट प्रकार के रोग 
होते हैं और इसलिए अलग-अलग रोग के अलग-अलग 
कीटाणु हुआ करते हैं, वह aia ग्रप्रतिपाद्य है और 
कीटाणुवाद के इस सिद्धान्त को पूर्ण wr से प्रमाणित 
नहीं किया जा सकता | आज हम देखते हैं कि ग्रनेकानेक 
प्र.तिशील डाक्टरों को यह अनुभव होने लगा है कि 
कीटाणुवाद के सिद्धान्त के आधार पर जो पैथालाजिकल 
( रोग-निदान सम्बन्धी ) इमारत खड़ी की गई है, उसे 


संभाले रखने में वह ( कीटाणुवाद ) अधिकाधिक ग्रसमर्थ 


होता जा रहा है | र 

AA डाक्टरों को यह अनुभव हो गया हे कि एक ही 
तरह के कीटाणु रोगी के शरीर में मौजूद रहनेवाले विषाक्त 
पदार्थ के अनुसार अनेक रोगों के “कारण” बन सकते 
हैं | इसके साथ-ही-साथ उन्हे अएना यह विचार भी 
बदल देना पड़ा है कि कीटाणुओं के ही कारण सारा रोग 
होता हे | क्योंकि wz यह देखा गया है कि केवल तीव्र 
रोगा तथा इसकी विषाक्तता की तीव्रावस्था में ही रोग का 
कारण समझे जानेवाले कीटाणुओं की क्रियाशीलता प्रकट 
होती है । 

रोग के मूल कारण से अपरिचित 

उदाहरण के लिए यह सिद्ध करना इन डाक्टरों के 

लए असंभव है कि पाचन-क्रिया अथवा ग्रामाशयिक 


we 


4 


` 
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रोग की जड़ 


डा० हैरी बेनजेमिन, एम० alo, Ute He 


गड़बड़ी, ब्रोंकाइटिस, दमा, चर्म-रोग, स्नायविक रो 
( न्यूरेसथेनिया ), प्रणालीहीन ग्रंथिजन्य रोग, ल 
रक्तहीनता, स्कर्वी, मिठुआ, वेरी-वेरी, मधुमेह, 
अनेक प्रकार के रोग कीटाणुओं के कारण २ 
हात हू । 


यही बात Catarrh, गठिया, न्यूराइटिस, साइटिका 
आदि रोगों के सम्बन्ध में भी कही जा सकती हे, हालां 
डाक्टर लोग इनमें से कुछ रोगों के मूल में केब 


वास्तविक कारण से श्रपरिचित रहते हैं | 


इस प्रकार अगर कुछ सीमित रूप में कीटाणुवा 
सिद्धान्त को स्वीकार कर लिया जाय तो भीरो 
समूचे दायरे की समीक्षा करने पर यह AIJA 
सीमा अधिक प्रशस्त होती नहीं जान पड़ती | सच 
है कि ऊपर जिन रोगों का उल्लेख किया जा 
उनमें से कुछ थोड़े से रोगों तक ही परिमित हो 
किन्तु प्राकृतिक चिकित्सा के हम समर्थक यह म 
इनकार करते हें कि इन मामलों _-र्‍्रर्थात्‌ तीव्र 
अथवा शरीर का रक्त दूषित होने की ग्रवस्थाग्रो, 
कीटाणु रोग के कारण बनते हैं | इसके विपरीत 
हृ विश्वास हं कि इन रागां में भी प्रकृति केव 
स॑ साचत मल या विष की सफाई के लिए कीटाणु 
उत्पन्न करती है, जो इस मल या गन्दगी को. ज्ञि 
यंत्र स्वयं विसजित करने में असमर्थ होता है 
के एक मामूली साधन मात्र बनते हैं | 


हमार इस दावे का इस बात से समर्थन हो 
प्राकृतिक उपचार किये जाने पर थे रोग बहुत उ 
हा जात हैं । तब कीटाणु भी शरीर में वह मल 
जिनसे वे पलते हैं, अपने ग्राप गायब हो जाते हैं 
शरीर में संचित मल का विप्र ही उनकी उत्पत्ति का कार 


a ] 
| नता है और इस प्रकार मल के दूर हो जाने पर शरीर में 
की उपस्थिति की कोई श्रावश्यकता ही नहीं रह जाती | 
इसलिए जत्र रूढिवादी डाक्टरी दृष्टिकोण से किसी 
रोग का इलाज किया a हे तो उस अवस्था में अक्सर 
| वह जटिल बन जाता है और किसी किसी मामले में रोगी 
| को भयानक परिणाम भोगना पड़ जाता है । इसका कारण 
| फ यही है कि उपचार के समय डाक्टरों का ध्यान 
| कवल शरीर में उपस्थित कीटाशुश्रों का विनाश करने में 
` लगता है, जिस मल संचय के कारण उन AGAT की 
उपपत्ति हुई है, उसे दूर करने की ओर वे तनिक भी ध्यान 
नहीं देते। इसका नतीजा यह होता है कि जहरीली 
ब्रौषधियों के प्रयोग से कीटाणु तो मर जाते हैं किन्तु 
शरीर से उस विजातीय द्रव्य या मल का विसर्जन नहीं 
होता, जिसके कारण इन कीटठाणुओं की उत्पत्ति होती है । 
इस प्रकार के ्षधोपचार में रोगी को दी गई जहरीली 
aaa तथा सूइयों के साथ-साथ यह विजातीय द्रव्य 
शरीर के भीतरी तम्तुञ्रों में घर कर लेता हे, जिसके कारण 
` उपरोक्त गम्भीर स्थिति उत्पन्न हो जाती है या भविष्य में 
“अन्य कोई जीण रोग होने का रास्ता खुल जाता हैं | 
प्राकृतिक चिकित्सा की दृष्टि से रोग के मूल कारण 
पर बिचार करने से हम यह देखते हैं कि इस नैसर्गिक 
चिकितसा-प्रणालौ के अन्तर्गत स्वयं रोगी थरा उसके 
उनिक जीवन क्रम पर ही सबसे अधिक ध्यान दिया जाता 
| हमारी राव में दैनिक जीबन-क्रम में ही गड़बड़ी होने 
प्र्‌ “गा की उत्पत्ति होती है, अर्थात्‌ आहार-विहार 
ह हो रोगोसत्ति को जड़ होती है । प्राकृतिक 
ie सिद्धान्त, रूढ़िवादी डाक्टरी विचारणा 
हज, बोध गम्य एवं युक्ति-युक्त भी है, जिसकी 


॥ पाथ J a 2 
| aa को हम आसानी के साथ प्रमाणित भी कर 
| उतेह 


उन 


का त I कि जब हम देखते हैं कि अमुक ब्यक्ति 
पक देनि AM, रहन-सहन, श्रम-विश्राम, सोना-जागना आदि 
t * गंफ-जीवन 3 


केम किस प्रकार का रहा है तो हमें इस बात 


र| आपो 
Tes: हे पता चल जाता है कि किन कारणों से उसे 
AL ताळ = zar है | प्रायः यह देखा जाता है कि 
| आरोग्य के लिए वश्यक प्राकृतिक नियमों 


` 
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` उसमें शरीर के लिए सभी आवश्यक पोषक तत्व मौजूद 


आवश्यक है | 
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का उल्लंघन करनेवाले व्यक्तियों को ही रोग का शिकार 
होना पड़ता है | fa ee hee 

यह सहज जानकारी की बात हे कि मनुष्य के जीवन- | 
क्रम पर ही उसका स्वास्थ्य तथा आरोग्य निर्भर करता 
है। यदि हम चाहते हैं कि हमारे देश के पुरुष 
और नारियाँ स्वस्थ तथा नीरोग बने तो ati इस 
बात पर विशेष रूप से ध्यान देना होगा कि उनका 
भोजन किस प्रकार का है, उन्हें जो भोजन मिलता हे 


रहते हैं अथवा नहीं; वे कोई कसरत करते हैं या नहीं, 
उनके काम तथा विश्राम करने का क्या समय है, जीवन 
के प्रति उनका साधारण दृष्टिकोण किस प्रकार का है? 
आदि-आदि | क्योंकि उत्तम स्वास्थ्य के लिए प्रकृति के 
नियमों के अनुरूप इन aut वाता का होना नितान्त 


प्राकृतिक रोगोपचार उपयुक्त विचार-विन्दु पर ही 9 
आधारित है ।, इसीलिए प्राकृतिक चिकित्सा के त्रस्तगत ” 
आहार, व्यायाम, स्वच्छं वायु और धूप आदि के साथ- 
साथ जीवन के प्रति सापेक्ष दृष्टिकोण पर विशेष रूप से 
व्यान दिया जाता है और यह्‌ देखा गया हे कि प्राकृतिक 
रोगोपचार के ये साधन डाक्टरी दवाइयों और सूइयों के 
मुकाबले में कहीं अधिक प्रभावकारी सिद्ध होते हें | इसका 
कारण बिलकुल स्पष्ट है । प्राकृतिक चिकित्सक ओर 
रूढ़िवादी डाक्टर इन दोनों में से पहला तो रोगो को 
भौतिक, शारीरिक तथा मानसिक स्वास्य्य की दशा को 
सुधारने का प्रयत्न .करता है, किन्तु दूसरा 'इन सारी | 
वार्तो की उपेक्षा करता है और यही समता है कि वह | 
अपनी जहरीली तथा मारक दवाइयों और सूइयों तथा? | 
प्राणि-जन्य गन्दे पदार्थो के जरिये रोगी को स्वस्थ नाया | 
जा सकता है। इन दोनों चिकित्साँ-विधियों में कोन अधि | 
उत्तम तया युक्ति संगत है; इसका निर्णय पाठक छाप | 

इसमें कोई सन्देह नहीं कि यद्यपि कौटाणुवाद A 


की दिशा में महत्त्व पूर्ण कार्य करने वाले उपयुक्त सभी 
' ` तथ्यों की उपेक्षा करते हुए एलोपैथी इलाज करना बहुत 
आसान जान पड़ता है । इसके अलावा आम तौर से 
लोग एलोपेथिक चिकित्सा कराना अधिक पसन्द' करते 
_ हैं | उनके लिए यह कितना आसान है कि वे अनाप- 
शनाप खाते रहें, ब्यायाम की ओर ध्यान न दें, और धूम्र- 
पान तथां मद्य-पान करते रहें और जब इस प्रकार के 
आहार-विहार के कारण कोई रोग उत्पन्न हो जाय, तो 
दवाइयों और जहरीली सुइयों के जरिये उसे दबा देने के 
लिए सीधे डाक्टरों के पास पहुँचे | इस प्रकार का कोई 
रोग अनुचित खान-पान और रहन-सहन के ही कारण 
उत्पन्न होता है, इस बात की ओर डाक्टर और रोगी इन 
दोनों में से किसी का भी ध्यान नहीं जाता। 
जहाँ तक उपचार या इलाज का सम्बन्ध हे, रोगोत्पत्ति 
के कारण तथा उसकी चिकित्सा के प्रति डाक्टरी दृष्टि: 
कोण निःसन्देह 'सरल' प्रतीत होता है। एलोपैथिक 


i i . Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri ; 


जीवन सखा 


मात्र रास्ता भी यही है । 


इस्तेमाल करने दिया जाता है जिनका वह अः 
गया है, किन्तु जो प्राकृतिक नियमों के सर्वथा विपरीत 
इस तरह रोगी को इस बात के लिए प्रोत्साहित किया 


होता रहा है। उसे वह रोगोपचार की अवस्था में जारी रर 
क्योंकि उसे इस बात का विश्वास हो गया है कि कीटाणु 
ही सारे उपद्रवो की जड़ हैं और इसे डाक्टरी इलाज: 
शीघ्र दूर किया जा सकता है | इस प्रकार की ! 
दर्शिता का अनुभव होने में उनको वर्षां लग a 
और उनका यह भ्रम केवल तभी दूर होता है ज 
स्वयं अपने सम्बन्ध में डाक्टरी चिकित्सा विधि की | 
थकता या श्रसफलत। का अनुभव करते हैं | 

इसमें सन्देह नहीं कि प्राकृतिक चिकित्सा 
'कठिन' है किन्तु खोये हुए स्वास्थ्य एबं आरोग्य 


TAN जानकारी पराप्त कराने वाली इससे 
केवल ७) डाक व्यय के अतिरिक्त 


८ आज हा आडर भेजे-- __ 
te मबन्धक, प्राकृतिक स्वास्थ्य Uz, 


=~ tt 
रोगो की अचूक चिकित्सा 
श्री जानकी शरण वर्मा की अमरक्ृति रोगों की अचूक चिकित्सा 
( नवीन परिवद्धित संस्करण ) 


श्री जानकी शरण वर्मा का अप्रतिम स्वास्थ्य ae 
स्वास्थ्यानुयायियों के बीच वही सम्मान का स्थान प्रास है, 
की | खास करके हिन्दी भाषा-भाषी जिज्ञाठु स्वारध्यार्थिये 


चढ़ कर कोई दूमरी पुस्तक आज हिन्दी में नहीं हे. । 


थ 'रोगों की अचूक चिक्तित्लार को प्राति 
जो ।के धमप्रेसियां के बीच रामायण या. 
[क लिये प्राकृतिक चिकित्सा की सर्मा 


. लूकरगंज, इलाहाबाद 


STo 


हिस्टौरिया एक मानसिक तथा स्नायविक दुर्वलता का 
ु i ane | इसमें रोगिणी अपने शारीरिक कार्यों तथा मनो- 
भावों को काबू में नहीं रख सकती । उस पर .रोग का 
| द्राकस्मिक दौरा होता हे | हिस्टोरिया को सबसे प्रधान 
लकण यह दे कि इसमें रोगिणी मामूली से मामूली बात 
धर भी हँसने या रोने-चिल्लाने लगती है। वह कभी 
J तो बहुत उत्तेजित हो उठती है और कभी अवसाद या 
| उदासी में gat रहती है । 

`` ` हिस्टीरिया के भिन्न-भिन्न रूप होते हैं | इस रोग से 
| पोडित होने वाली कुळ aed महीनों तक - चारपाई पर 
| पड़ी रहती हैं, उन्हें कुछ भी होश-हवास नहीं रहता | 
कुछ बहनें ग्रनाप-शनाप बकती, विक्षिप्त सी रहंती और 
| कभी-कभी तो आत्म इत्या तक कर बैठने का प्रयत्न करती 
| हैं| यह रोग पुराना हो जाने पर अन्य कई भयंकर 
awit का-जैसे ऐपेणिडसाइटिस; गैस्ट्रिक अल्सर, रीढ़ 
| की इड्डियों रोग आदि--का कारण बन सकता है । 
| मासिक धर्म की गड़बड़ी प्रायः इस रोग की जड़ होती हे । 
| इमे रोगिणी की मानसिक अवस्था कुछ अजीब तरह की 
|` शी जातौ है | वह कभी रोती है, तो कभी जोर-जोर से हँसने, 
; चने कूदने लगती है | जमीन पर लोटना, छाती पीट 
a कर विलाप करना, आदि लक्षण प्रकट होते हैं। कभी- 
| भी तो उसका शरीर इस तरह अकड़ने लगता हे, जिसे 
i N aK मृगी रोग का भ्रम होने लगता है | कभी उसके 
॥ 2 मं गोले की शिकायत होने लगती है; वह कभी 
ne N चौंकती ओर कभी इतना ओर लगाती है 
| = oe उसे संभाल नहीं सकते | बह कमी 
; शपो कमी अनाप-शनाप बकने लगती है | यह रोग 


| ३ इसका दौरा अकारण होता है। ऐसा मालूम होता 


a में कोई गो क रहा हो 
fa 3 ला अटक रहा हो, या दम घुट रहा 
` इसके सिवाय दूसरे लक्षुण कम देखे में आते हैं | 


` 


सुन्न हो जाना, आदि लक्षण भी प्रकट होते हैं | 


ऱ्य प्राय; A Ç Fd : 
` मासिक धर्म के समय पर ही प्रकट होता है । कभी- 


` पड़ती है | वह न तो कोई बात सुनती हे और न किसी 
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इन्दुमती सिनहा, A 


कभी-कभी हिस्टीरिया का दौरा कई दिनों तक लगातार ` | 
बना रहता है और वह वेहोश-सी पड़ी रहती है । कभी- | 
कभी यह दौरा घन्टों तक रहता है | सिर से पैर तक शरीर 
के प्रत्येक भाग में पीड़ा मालूम होती हे । किन्तु पीड़ा के 
प्रायः मुख्य स्थान होते हैं स्तन, रीढ़, नितम्ब, कूल्हे और. 
घुटने.) कभी-कभी रोगिणी के सिर में भी भयानक पीड़ा | 
होती है, सिर फटने लगता हे | किसी-किसी के पेट में - | 
भयानक पीड़ा होती है । जी मचलना, पेट फूलना, | 
हृदय घड्कना, कै या उल्टी होना Hain रोग, हाथ-पेर | 


_ मासिक धर्म के आदि से लेकर अन्त तक इस रोग - | 
की अवधि मानी गई है | १२ वष की अवस्था से लेकर | 
२५ या ३० वर्षा की अवस्था तक ही हिस्टीरिया की 
बीमारी आम तौर पर होती है। अविवाहित, बॉझ या | 
विधवा स्त्रियों को ही यह बीमारी ज्यादातर होती हे) | 
बूढ़ी तथा कुलटा स्त्रियाँ इस रोग से प्रायः मुकत ही | 
रहती हैं | sf. 
गरीबों की अपेक्षा अमीरों की तथा गाँव वालों को | 
अपेक्षा शहर की लड़कियों में यह रोंग अधिक पाया जाता | 
है | बड़े लाड-प्यार से, सुंख-चैन के सांथ पली तथा | 
विलास-प्रिय लड़कियाँ इस रोग का खास तौर पर शिकार | 
होती हैं | कौम-वासना में लिस-रहने वाली, विधवा, पति | 
से दूर रहने वाली, घर में सास-ननदे से भयत्रस्त, या कमी- , ` | 
कभी ऐसी भी स्त्रियाँ इस रोग से ग्रस्त होती हैं जो स्वभाव 
से आलसी, काम aaa जी चुराने वाली, तथा कोमल» | 
हृदय की होती हैं | , Se 


हिस्टीरिया. और मृगी रोग में भेदे. 
मृगी रोग में रोगिणी एकाएक मूर्छित होकर गिर 


बात का जवाब ही देती है4 रोग का दोरा समास हो जाने5 


ROA 
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जीवन सखा [ 


= R 


` पर यदि उससे रोग का हाल पूछा जाय तो वह कुछ भी 
बतला नहीं सकती | उसका मुख नीला, aa अधखुली, 
और गोलक घूमते हुए से रहते हैँ । वह दाँत पीसती हे, 
दाँतों से जीभ कट जाती है, मुख से फेन या भाग 
निकलता है | आँखों की पुतलियाँ फैल जाती हैं, उन पर 
प्रकाश का कुछ भी असर नहीं पड़ता | साँस नियमित 
्रौर ऐंठन पहले कड़ी और बाद में कम्पन युक्त होती है । 
मुख की आकृति टेढ़ी पड़ जाती है । दौरा थोड़े ही समय 
रहता है । साँस aye की चलती है | मुख की ग्राकृति 
रोने या हंसने की सी होती है | दोरा समाप्त होने पर 
रोगिणी को गहरी नींद नहीं areal, बेहोशी-सी होती है, 
बुद्धि विकार हो जाता है, सिर में पीड़ा होती है । 
किन्तु हिस्टीरिया में रोगिणी पूरी तौर से अचेत नहीं 
होती | वह धीरे-धीरे बेहोश होती है । वह दूसरों की बातें 
सुनती हैं किन्तु स्वयं कोई उत्तर देंने में असमर्थ होती है | 
दौरे की हालत में उसकी क्या दशा हो रही थी, इसका 
उसे ज्ञान रहता है किन्तु उसे वह बतलाना नहीं चाहती | 
मुख का रंग लाल रहता है, आंखें बन्द रहती हैं | वह 
/ बार बार पलक मारती और कभी-कभी दाँत पीसती है 
. किन्तु जीभ नहीं काटती । उसकी आँखों की पुतलियों में 
ई परिवर्तन नहीं होता | वह प्रकाश सहद सकती है | 
उसकी साँस अनियमित होती है | मुख के अलावा सारे 
शरीर पर नकली या बनावटी ऐंठन होती है । हिस्टीरिया 
का दौरा देर तक रहता है | रोगिणी खींच-खींच कर साँस 
लेती है | वह कभी रोती और कभी हंसती हे । दौरा 
समाप्त हो जाने पर उसे नींद नहीं आती, उसका साहस 
कम हो जाता और पेशाव अधिक होता है । 
चिकित्सा--हिस्टीरिया के कारण मानसिक और 
शारीरिक दोनों प्रकार के कष्ट होते हे,इस लिए रोगिणी का 
शारीरिक उपचार के साथ-साथ मानसोपचार भी होना 
ऽ. चाहिये | रोगिणी को योन-विज्ञान सम्दन्धी आवश्यक बातों 
का शिक्षा दनी चाहिये | उसे बताना चाहिये कि विवा 
स्त्र क [लय [नवम संयम पूवक रहना कितना Heya 
` है। Fae कामेच्छा पर अंकुश स्थापित करना, मन में 
«धार्मिक अ्भिरुचि उत्पन्न करना, पूजा-पाठ करना, 


CE i 
1 करने वाली गद्दी 
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कहानियाँ, उपन्यास न पढ़ना, फिल्म, नाटक न 
तथा अश्लील और गन्दे वातावरण का त्याग कर | 
चाहिये | रात में बहुत देर तक जागना बुरा है | सुबह-शाग 
स्वच्छ वायु में टहलना, सदैव प्रसन्न चित्त रहना, मः 
किसी प्रकार का उद्वेग न उत्पन्न होने देना, एकान 
न रहना, किसी न किसी काम में लगे रहना--इस प्रकार | 
के मानसिक साधन रोगिणी के लिये विशेष उपयोगी होंगे | | 


यदि रोगिणी अविवाहिता है तो उसका ब्याह करा 
दें । अगर उसका ब्याह होगया है किन्तु उसका द्विराग 
या गौना नहीं हुआ है तो उसे पति के पास भेज दें | 
जहाँ तक इस रोग के शारीरिक उपचार का सम 
है, अगर गर्भाशय, ओवरी या किसी न्य ग्रांगिक 
के कारण यह रोग हुआ है. तो उसका उचित 


Val जाय ओर न उसे गरम या उत्तेजक AEI 
दिया जाय। किन्तु छोंक या बघार के रूप में 
अन्य प्रकार से आहार में हींग का प्रयोग ला 
होगा । खुले मैदान में दूर तक टहलना, वालीबाल खेल; 
या अपनी रुचि के अनुसार कोई कसरत करना 
वायु HAS कर सॉस की कसरतें करना, धूप-स्नान 
घर्षण ( सूखी मालिश ) स्नान और टानिक. ग 
न्यूट्रल बाथ , रात में गहरी नींद सोना, यह सत्र हिस्टीरि 
स छुटकारा पाने के लिये सहज स्वाभाविक साधन & | | 
अगर शरार म॑ किसी रोग के लक्षण वर्तमान हों 
रोगिणी का आहार वैसा ही होना चाहिए जैसा कि 
रोग विशेष से मुक्ति पाने के लिये आवश्यक बताया गया | 
है | लेकिन अगर इस तरह की बात नहीं जान पडवी |. 
ओर रोगिणी की शारीरिक अवस्था सामान्य प्र 
हाता हे ता उसे सामान्य ्राहार पर रखना ही ठीक होग 
पर हाँ, महीने में एक या दो दिन केवल फलाहार 
रद जाना चाहिए | हिस्टीरिया से छुटकारा पाने के £ 
चाय, कहवा, मिच-मसाले, तली-सुनी चीज़ों से प 
करना बहुत आवश्यक- है | 
अधिकांश दशाओं यें यही उच्चित होगा कि. 

का ATA केवल फलाहार से किया जाय | इ 


१६४६ J 
| gaan एक मदीने तक दुग्धादार का क्रम चलाना 
| द देखा गया है कि हिस्टीरिया से 
| बहनें का स्वास्थ्य aaa से बहुत गिरा रहता है, 
cag उनके स्नायुओं में नया रकत पहुँचाने, शरीर में 
paai के निर्माण एवं विकास दुग्धाहार की नितान्त 
्रबश्यकता है लेकिन अगर रोगिणी के लिए केवल 
|| gn रहना सम्भव न हो या यह क्रम उसके अनुकूल 
| .. पड़ता हो तो दुग्धाहारफलाहार पर रहना चाहिए | 

आहार के WANA स्वच्छ वायु में टइलना, समुचित 
व्यायाम करना तथा स्वास्थ्य साधन के अन्य नियमों का 
पॉलन करना समान रूप से आवश्यक है | खेल-कूद, 
ata या ग्रन्य किसी मनोरंजक कार्य में लगे रहने से मन 
हलता है, चित्त प्रसन्न रहता है, मानसिक ग्रशान्ति 
दूर होती है और इन सव का रोगोपचार पर बहुत अनुकूल 
प्रभाव पड़ता है | किन्तु इसके साथ ही साथ परिश्रम के 
ब्रनुपात में रोगिणी को काफी विश्राम करना और सोना 
भी चाहिए | 

| , हिष्टीरिया के दौरे के समय सिर, गरदन के नीचे या 
le पर ठरढे जल की पट्टी देनी चाहिए और अगर यह 
समभव न हो तो यह पट्टी चेहरे पर ही रखनी चाहिए या 
हरे Rare जल के छोटे मारनी चाहिए । रोगिणी 
|| भी ऐसे कमरे में रकखा जाय, जहाँ पर स्वच्छ और शीतल 
॥ का प्रवेश अधिकता से होता हो। शरीर में वायु 
|| ay देने और उसे आराम पहुँचाने के लिये उसके 
| के वस्त्र हटा लिए जा सकते है | रोगिणी के होश 
| oe स बाथ' दिया जाय ( पानी का ताप 
os ee 
| उतर के नीम EST जाय जन तक कि रोग के 
। तत नहीं हो जाते | अगर “न्यूट्रल बाथ? देना 


a 
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` सम्भव न हो तो उसे गरम जल में 'कूट बाथ (पैरों का 
के उपरान्त साधारण युकताहार पर By 


- एकान्त, शान्त स्थान या कमरे में विश्राम करना और | 
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स्नान ) और सिर पर axe जल की पट्टी देनी TRE । 
हिस्टीरिया का दौरा समास हो जाने पर रोगिणी को किसी 


कमरे में अंधेरा करके देर तक सो जाना चाहिए । रोगिणी | 
की दशा में शीघ्र सुधार के लिए मालिश ( रीढ़ और 
शरीर के सभी जोड़ों की ) भी बहुत लाभदायक 
होती है। . ; 


_मासिक-धर्म सम्बन्धी उन्माद 


कभी-कभी मासिकधमं के दिनों में स्त्रियों में हिस्टीरिया 
के लक्षण प्रतीत होते है | वह आत्म हत्या या दूसरों पर 
हमला करने की प्रवृत्ति धारण कर लेती है | यह-एक | 
प्रकार का स्नायविक्र विकार ही होता हे, न कि वास्तविक, 
उन्माद,*या पागलपन की बीमारी | यह अवस्था अस्थायी 
ही होती 2 | अक्सर ग्रतृत्त कामेच्छा के कारण--जिसे | 
सम्भव हे कि प्रकट रूप से वह स्त्री स्वीकार न करती 


हो--यह कष्ट होता है | > 


इसके उपचार के लिए स्त्री के सिर और मेरुदण्ड । 
के ऊपरी भाग पर गीली पट्टी का प्रयोग करना ॥ 
चाहिए । पैरों को गरम जल में.रखना और सिर तथा 
ma पर ठरढी पट्टी देना विशेष लाभदायक होगा। 
उपवास करना, खुली जगह में रहना, दिन में अपेन्ताकृत | 
अधिक पानी पीना और एनीमा का प्रयोग विशेष लाभ- 
दायक होगा | इसके अलावा कष्टात्तव के लिए पहले i 
बताये गये उपचार क्रमे से लाभ उठायाजा | Ta 
सकता है | =e 


% लेखका की अ्रप्रकाँशित पुस्तक “नारी आरोग्य 


~ 


दर्शन से | 


५४४४ 


भोजन क्यों ओर किस लिए ? 


श्री चन्द्रसेन जैन, बरी एस० dto 


प्राचीन काल में रोमन सम्राट्‌ की एक मनोरंजक कथा 
` है। वह दिन भर में कई बार भोजन किया करता था | 
E खाना खाने के बाद राज वैद्य वमन कराते और पेट खाली 
` ह्ोजाने पर ame फिर से भोजन करते | 
इसी तरह खाना खाने और वमन करने को क्रम दिन 
भर चलता रहता। इसका कारण यह था कि राजा 
को स्वादिष्ट भोजन बहुत प्रिय था और दिन भर में 
केवल दो वार भोजन करने से उसको तृप्ति न होती थी | 
केन्तु सम्राट की लोलुपता ग्रधिक दिन तक न चल 
सकी और शीघ्र ही उनको मृत्यु का सामना करना 
पड़ा । 
कहने का तात्पर्य यह कि हम इस लिए नहीं खाते 
क्योकि हमें खाद्य वस्तुओं से कोई विशेष प्रेम हो वरन्‌ 
अपनी शरीरिक आवश्यकताओं की. पूर्ति के लिये ही 
भोजन ग्रहण करते हैं | हम खाते हैं जीवित रहने के 
लिये किन्तु जीवित रहते हैं खाने के लिये नहीं | आहार- 
4 शास्त्रियों का कथन है कि मनुष्य अपनी aa अपने ही 
हाथों से खोदता हे | डा० एवरनेटी के कथनातुसार 
साधारणतया हम जितना खाते हैं | उसका केबल चौथाई 
भाग ही शरीर के पोषण के लिये आवश्यक होता हे 
और शेप तीन चौथाई भोजन शरीर में केवल रोग उत्पन्न 
करने में ही सहायक होता है | 
कवल खूब ETZE कर खाने से ही शरीर स्वस्थ नहीं 
रद सकता | इसके विपरीत खूब खाने और खाद्य साम 
bat से घिरा होने.पर भी वास्तव में वह भूखा ही र 
हैं | क्याकि भोजन काय केवल भूख मिटाना ही न a 
मानव शरार के “जीवित रसायन-शाला' की आवश्यकताओं 
को पूर्ति करना भी दै । अधिक खाने की अपेक्षा कम 
AVG आवश्यक आदार तत्वों से परिपूर्ण खाद्य ara. 
दायक होता है | 
एक श्रमेरिकन डाक्टर, सी, x 
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के ऊपर इस विषय में कई महत्त्वपूर्ण प्रयोग १ 


भोजन खाने से १५० IT तक जीवित रह सकत 
यह है कि पेट में ज्यादा खाना पहुँचने से. 
शोषण क्रिया ठीक प्रकार से नहीं होती । इस 
कह सकते हैं कि राशन का जमाना ईश्वर की 
हमारे लिये एक वरदान ही है। सुनने. में यह 
आश्चर्य-जतक तथा हास्य द जान पड़ेगी । 
उदाहरण के लिये अमीर आदमियों को देखिये 
में तीन चार बार खास भोजन करने. पर भी दिन 
न कुछ खाते ही रहते हैं, फिर भी इन लोगों के 
वेचारे गरीब मजदूर, जिनको पेट भर खाना भी 
नहीं होता, .खूव हृष्ट-पुष्ट बने रहते हैं | wa 
कहावत है “कम खाओ और ग्रधिक दिन जियो 
देखा गया है हमारे घरों में इसका बिलकुल र 
है | बच्चे को माँ को आरम्भ से ही ख्याल रहत 

बच्चे के पेट में जितना ही अधिक खाना पहुँचाया ज 
वह उतना ही तन्दुरुस्त रहेगा । इसलिए, | 


होने पर भी डरा धमका कर खाना खिलाने क 
केया जाता है | इसका प्रभाव उनके कोमल श॑ 


को पांच deat में विभाजित किया जा सकता 
(१) प्रोटीन प्रधान--वे पदार्थ जे 
कास एव पोषण तथा शरीर के तन 

पूर्ति के लिये आवश्यक होते {| 


(२) श्वेतसार प्रधान---वे ars 


~ 


> 
की 


दि ~ 


4 a र | बही 


१६४६ ] 


gua अथवा शक्ति प्रदान करते हैं । (३) चर्बी तथा तेल 
रथान --वे पदार्थ है जो शरीर को गम रखते हैं | 

(४) प्राकृतिक लवण---यह ते पदार्थ हैं जो 
afta पदार्थों at भात ala बनाते हैं । 

(५) विटासिन--जो शरीर की सूक्ष्म भोजन 
प्रणाली को ्रादश' अवस्था में रखते हैं | 

प्रोटीन--या नाइट्रोजन प्रधान तत्व ५ 
हमारा शरीर अ्रगणित बीज कोषों से बना हुआ है । किसी 
प्रकार की शारीरिक,या मानसिक कार्य करने से इस पर बोझ 
पढ़ता है और यह बीज कोष घिसने तथा नष्ट होने लगते 
है। ग्राहार पदाथा में जो नाइट्रोजन का अंश होता है 
उसे प्रोटीन कहते हैं | यह प्रोटीन की ही शक्ति है, जो 
इन चौण वीज कोषों की जगह नये बीज कोषों का 
निर्माए करने का काम करती है | एक जीवित बीज कोष 
अपनी शक्ति खर्च करके हमारे मोजन से प्रोटीन लेता हे 
जिससे से नये बीज कोष को बना कर स्वयं शक्तिहीन हो 
र्यात्‌ निष्प्राण हो जाता है | जब तक नवीन 
i वीन कोष पुराने बीज कोपों से किसी भी बात में कम नहीं 
एत ततर तक ताकत तथा जीवन शक्ति बनी रहती हे और 
| aoe निरोग रहता है | इस प्रकार हम देखते हैं कि इन 

ल का बनना और fast रहना ही जीवन है! इस 

Ald एसा भोजन हमारे शरीर के लिये लाभदायक होगा 
ae तीज कोष बना सके | प्रोटीन-प्रधान 
ह. म मछली अंडा, दूध, दालें, सेम तथा गरी-- 


ले आदि हें | व्यस्कों की अपेक्षा बालकों को अधिक 
प्रोटीन की 


| amà 
ail सकत है जो 

खनकती $ य चलती रहने में एक विशेष शक्ति 

sy ६ वेशानिक खोज से पता चला हे कि आराम 

अवस्था सें एक साधारण ७२ सेर वजन 

बीस घन्टे में १६६५ उष्णांक खर्च करता 


व. र 
a सोलह घन्टे कुर्सी बैठा रहे तो ' 


R 
n मनुष्य 
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२१०० केलोरी खर्च होगे और साधारण तौर पर चलने | 
फिरने में २४३० केलोरी का ग्रावश्यकता पड़ती है | TE 


को अपना स्वास्थ्य | 
बनाये रखने के लिये लगभग २५२० केलोरी ऊष्मा की. 


एक मामूली काम करने ara! व्यक्ति 


प्रतिदिन आवश्यकता पड़ती है | हमारे पेट का ग्रोप्रजन 
(आक्सीजन) भोजन भोजन के कार्थेहाइट्रेर के कार्बन 
से मिलकर शरीर को ६८ डिगरी तक गर्म रखने के लिये 
आवश्यक उष्णता प्रदान करता है | 


शवेतसार प्रधान भोजन मुख्यतः दो प्रकार के होते है: 


0 0 if 
(क) शकरो--प्रधान और (ख) स्टार्च प्रधान 


चीनी, चुकन्द्र की बनी चीनी तथा सूखे मेवो में शर्करा ` 


का मात्रा अधिक होती हे | गेहूँ, मकई, जौ, चावल 
मटर सेम, मसूर, आलू, तथा केला स्टार्च प्रधान हे | 
अधिक चीनी खाना हानि कारक हे । क्योंकि उसके लिये 
जलने में जो ग्राक्सीजन की आवश्यकता पड़ती है वह 
aaa ही नष्ट हो जातों है और अन्य महत्व पूण कामों 
के लिये कम पड़ जाती हे | पाचन की क्रिया में स्टार्च 


से एक ही मतलब है। अधिक et बदहजमी तथा 
SUA उत्पन्न करता है | 


प्राकृतिक लवण --अर्थात्‌ चार प्रधान भोजन 
तत्व--जिस प्रकार मोटर को ठीक दशा में रखने के 
लिये केःल पेट्रोल से ही काम न चल कर पुर्जों को 
चिकना रखने और घिसने से रोकने के लिए मोबिल- 
श्रायल की आवश्यकता पड़ती हे इसी प्रकार हमारे शरीर 
को भी एक ऐसी ही वस्तु की आवश्यकता है जो खून 
को शुद्ध और स्वस्थ Ga) भोजन के उप अंश को 


प्राकृतिक नमक कहते हैं | लवण का काम हडिडयों को | 


पुष्ट करने के अतिरिक्त दूषित पदार्थो को प्रभाव हीन 
बनाना और उनको बाहर निकालना भी है | यह रक्त की 


अत्यधिक अम्लता को aga कर देते हैं | यह ताजे | 


ओर शाकभाजियो में सरसे अधिक पाये जाते है ७ लेकिन | 
` za 
भोजन को पकाते सभा यह या तो भाप के साथ उड़ * 


जाते हे या उसके पानी ही में रह ज्ञाते है। जिससे 
भोजन पकाया जाता है और बाद में फेक पिया जादा है । 


< 


i 2 } 
Z g 


‘a 
ड 


Pong 


+ जलन 


इस लिए इम इनका पूरा लाभ भी नहीं उठा पाते | 


शरीर में इनकी कमी से खून की अम्लता बढ़ जाती हैं 1 
oe रहे कि कैलशियम, लोहा सोडियम पोटेशियम ्रादि 
` प्राकृतिक लवण उन्हीं खाद्य पदाथा के खाने से मिल 
सकते है जिनमें कि यह पाये जाते है श्रर्थात खून में लोहे 
_ की कभी ऊपर से लोहे. का भस्म र लेने से पूरी नही हो 
सकती | बल्कि शरीर के अन्दर लोहा, पालक, केला आदि 
खाने से ही पहुँच fr है । 


(४) विटामिन--सर एफ० जी० हापकिन्स के 


` कथनानुसार मनुष्य केवल प्रोटीन कार्वेहाइट्रे ट चर्च्ी ओर . 


' प्राकृतिक नमक पर ही जीवित नहीं रह सकता, बल्कि 
मानव शरीर को ठीक ठीक काम करने के लिए एक ओर 
ग्रावश्यक शक्ति का होना जरूरी है | भोजंन के इस अंश 


को हम 'विटामिन' के नाम से पुकारते है। विटामिनों के . 


के maa में शरीर तहस-नहस तथा शक्तिहीन हो 

जाता है | 
: पुराने समय में सब्र जहाज से लम्बी यात्राएँ करते 
थे तब्र अधिक दिनों तक ताजा भोजन न मिलने के कारण 
मल्लाहों को स्कर्वी का रोग हों जाया करता था | इस रोंग 
में qzi से खून निकलने लगता है ओर दांतं दीले हो 
जाते है | यह रोग ताजी तरकारी और नीबू इत्यादि के न 
मिलने और इस प्रकार विटामिन सी? की कमी की वजह 
से होता है | यह विटामिन कच्चे शाक तथा ताजे तरकारी, 
में प्रचुर मात्रा में पाये जाते हैं । फलों'या तरकारियों को 
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हो सके फलों को कच्चा खाये और तरकारियों , 
पका कर खाना चाहिये जिससे इनमें विद्यमान विटामिन 
प्राकृतिक लवण तथा विटामिन नष्ट न हों । 


उपयुक्त होगा, इसका कुछ विचार किये बिना ही छ 
शनाप भोजन करते रहना ही रोग का एक प्रधान कारण 
है | संसार में विभिन्न देशों तथा जातियों में अनेक प्रक 
के भोजन देखने में आते हैं । यद्यपि भोजन की 
अच्छाई या बुराई को न देखते हुए स्वादिष्ट भोजन 
ही महत्व देतें है कुछ लोग रीति रिवाज के वशीभूत हो 
गनिकारक भोजन खाने से नही हिचकते। इस 
कोरिया में कुत्ते का aya, फ्रान्स में मेढक 
चीनी जाति के लोग सड़े हुए कीड़ों से भर पूर म्‌ 
बड़ी रुचि के साथ खाते हैं। हम अपने पशुओं 
Wat कुत्ते मुर्गो इत्यादि के भोजन पर ध्यान है 
परन्तु स्वयं अपने देनिक भोजन पर विचार नहीं कर 
अज्ञान के कारण ही आज रोगियों की संख्या दिनों fea 
बड़ती जा रही हे | 


निरोग बने रहने के लिये यह वश्यक है कि भोर 
का भोजन का चुनाव इस प्रकार किया जाय कि सभी 


तत्व उचित मात्रा में प्रकार .शरीर के अन्दर प 
रहें 


कब्ज के लिए 


लेखक--श्री बरनर मैकफेडेन 
aa, समीकरण और मल-विसजंन से महत्वपूर्ण 


qe रखने के कारण कब्ज या कोष्ठ बद्धतां का रोग 


_ जितना ही गम्भीर परिणामकारी है, आधुनिक सभ्य-समाज्ञ 
उतनी ही उदासीनता प्रकट करता है। ऐसे 


उसके प्रात 
विरले ही होंगे, जिनके इर घड़ी कब्ज की शिकायत न 


| ca रहती हो, किन्तु फिर भी वे उसके प्रति लापरवाह या 


उदासीन ही बने रहते है । स्वास्थ्य की अधोगति और 
तरह-तरह के रोगों की उत्पत्ति का यही मूलकारण हैं | यह 
मांनी हुई वात है कि आँतों में मल न aga दिया 
जाय और उसको साफ रक्‍खा जाय तो आए दिन मानव 
समाज को सताने वाली. अधिकांश बीमारियों का लोप हो 
जाय | 

कब्ज दूर करने के लिए वाजारों में तरह तरह की 
पेटेन्ट और अंग्रेज): दवाइया बिकती है, लेकिन इनमें से 
ऐसी एक भी नहीं जो त.ब्ज को दूर करने के बजाय उसे 


ait रोग में परिणत न कर देती हों | बहुतों को तो 
| > कब्ज की शिकायत ait से बनी रहती है और उन्हें कब्ज 
से बचने के लिए रोजाना 


आषधि सेवन करना पड़ता 
है | इसके अलावा ज्यों-ज्यों रोग बढ़ता नाता है, त्यों-त्यों 
पहले से तेज दवा खाने की भी आवश्यकता होती है | 
कारण यह कि रोग के वेग के सामने वे प्रभाव हीन होने 
लगती है | 


लेकिन हम Ale इस आहार सम्बन्धी उन आवश्यक- 
TA के जिनके द्वारा नियमित रूप से आँतों की सफाई 
त हैं, अच्छी तरह समभले तो कोई कारण नहीं 
ae या काष्ठबद्धता से छुटकारा न पा AA | 
कि हुए श्राट या मेदे की बनी चीजों का सेवन 
= y मुख्य कारण बनता है | इसलिए कब्ज से 
soe N इस तरह की चीजों कां भूल कर भी उपयोग 
ए । यहां पर जो विधि बतायी जाती है 

3 ae Te के भीतर अस्थायी तौर से लाभ उठाया 

ता हे 


र als उसके बाद आहार पर समुचित रीति'से 
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अगर-चिकित्सा 


ध्यान दिया जाय तो कब्ज से स्थायी तौर से छुटका 
जा सकता है | कब्ज या कोष्ठवद्धता की यह चिकित्सा ; 
इतनी सरल है कि इसकी प्रभावकारिता के वारे में 
बहुत से पाठक सन्देह कर सकते हैं छ Ta 
हा, तो यह है अंगूर-चिकित्सा | इस चिकित्सा-विधि 
२४ घन्टे तक केवल अ्रंगूर-ही लिया जाता है। ग्राव- 
श्यक स्फोक प्राप्त करने के लिये छिलका और बीज सहित 
अंगूर खाया जाय । २४ घन्टे में ४ से ६ पौएड तक (एक 
` पौए्ड'लगभग ध सेर के बराबर होता है) ग्र गूर लिया 
जाय | इच्छा के अनुसार इसकी मात्रा बढ़ाई भी जा सकती 
है | किन्तु यह ध्यान रहे कि उसके बीच कोई दूसरा आहार 
ग्रहण न किया जाय | इस चिकित्सा के बीच जलपान 
भाजन आदि भूल जाना चाहिए। जब कभी भूख या 
प्यास मालूम हो तो अंगूर खाइए | किन्तु इसका यह 
मतलब नहीं कि आप प्यास लगने पर पानी पिये ही नहों। 
बल्कि सच पूछिए तो जब कभी गला सूखता सा मालूम 
हो तो पानी पीना उचित होगा | कुछ सासलों में तो रोगी 
को उसकी इच्छा के अनुसार मक्खन निकाला हुआ दूध \ 
भी दिया जा सकता है | वास्तव में इस चिकित्सा सें ताजे 


इस चिकित्सा विधि से मल नाली सें अवरुद्ध हुए 
मल की सफाई हो जाती हे | इस चिकित्सा-बिधि से स्थायी 
लाम उठाने के लिए यह अच्छा होगा कि दिन में एक | 
या दो बार केवल अंगूर ही भोजन किया जाय | यह स्मरण । 
रहे कि जलतत्व का श्रभाव या शुष्कता के ही कारण मला | 
वरोध होता है | इसलिए पानी aa पीना चाहिए | प्रातः | 
काल सोकर उठने और रात में सोने के पूव २-३ गिलास | 
पांनी पीना उत्तम होगा | Eo 

उसके अलावा मलावरोध से स्थायी रूप से छुटकारा 
पाने के लिए प्रतिदिन कोई न कोई ब्यायाम करना भी 
आवश्यक होगा | यह व्याडाम RAST: घड और आमाः 
शायिक पेशियों का होना चाहिए | इस विधि, से यह निश्चित 
है कि कब्ज या कोष्ठ बद्धता की चयी या पुरानी शिकायत 
से हमेशा के लिए, छुटकारा मिल जायगा । | 


~ 


a सं पढ़ना चाहते हं परन्तु न “जाने कहा सं उनके मन में 
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मनोविज्ञान और मानव जीवन को सफलता 


लेखक--- प्रो० लालजी राम शुक्ल 


मनुष्य की सफलता दो बातों पर निर्भर करती है, एक 
उसके बाहरी परिस्थिति के ज्ञान पर श्रौर दू. अपने 
आपके विषय के ज्ञान पर | मनुष्य को बाहरी प रस्थिति 
का ज्ञान अनेक प्रकार की लौकिक विद्याश्रों के द्वारा प्रात 
होता हे । भौतिक जगत्‌ की शक्तियों का ज्ञान भौतिक 
विज्ञान से प्राप्त होता है, समाज का ज्ञान सामाजिक 
बिद्याश्रों और साहित्य के द्वारा प्राप्त होता है और कला- 
कौशल का ज्ञान उनके विषय में परिचय बढ़ाने से होता 
है। जो व्यक्ति जितना ही अधिक अपने कार्यक्षेत्र की बातों 
को करता है वह उतनी ही कुशलता के साथ अपने सामने 
आने वाली परिस्थितियों सें लड़ सकता व विजय. प्राप्त 
- कर सकता है | जो लोग श्रपने आपको पदार्थ-विज्ञान से 
Haya रखना चाहते हैं वे उस विद्या का ज्ञान रखने- 
वाले लोगों की ग्रपेक्षा कम सामर्थ्यवान्‌ होते हैं | इसी 
प्रकार समाज का उचित ज्ञान न रखने वाले लोग सामा- 
जिक कायो मं भूले करते हैं ओर उद्योग-घंधे तथा कला- 
कोशल में परिचय न रखने वाले व्यक्ति अपने आपको 
निकम्मा ही सिद्ध करते हैं | मनुष्य को अपनी संमस्याओं 
को हल करने के लिए सभो प्रकार का लोकिक ज्ञान निता- 
न्त श्रावश्यक है | 
परन्तु इस ज्ञान से भी अधिक अपने मन के विषय में 
शान का श्रावश्यकता हूं | हमारे सामने आनेवाली श्रनेक 
परिस्थितियां ओर समस्याएँ मन की बनाई हुई होती हैं | 
जैसे-जैसे हम उन्हे हल करते जाते हैं वे और भी जटिल 
होती जाती हैँ | कितनी ही समस्याएँ एक. समस्या के 
सोचते समय उठ खड़ी होती हें । यदि हम पहली समस्या 
के बारे में चिन्ता करने से बच जाते तो वे समस्याएँ न 
उठती | कभी-कभी देखा राधा है कि मनुष्य बड़ी लगन के 
“साथ किसी काम को करतां रहता है परन्तु वह श्रचानक 
अपने भीतर से प्रेरणा पाता है कि उस काम को बन्द कर 
दे | कितने ही विद्यार्थी अपनी परीक्षा के लिए पूरे मन 
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विध्न के विचार ग्रा जाते हैं | इसके कारण वे हा 
लिये कार्य को पूरा नहीं कर पाते । जितना ही वे चि 
को एकाग्र करने की चेष्टा करते हैं, उनका मन उतना 
दूसरी ओर भागता है।कमी-कभी किसी कामके करते स 
कोई साधारण सी घटना घटित हो जाती है | उस ge 
के विपय में भूल जाना हमें श्रेयस्कर दिखाई देता 
परन्तु प्रयत्न करने पर भी हम उसे भूल नहीं पाते | । 
जितना ही अपने मन से लड़ते हैं हमारा मन दूसरी श्रो 
जाता है, हम नहीं जानते कि ऐसी अवस्था में क्या करें| 
इसी प्रकार अनेक प्रकार की विध्न-बाधाएँ ग्रनाया 
हमारे काम में पड़ जाती हैं जिनका कारण वाह्य प 
स्थितियों में नहीं रहता, वरन्‌ हमारे मन में रहता है 

जिन लोगों ने मानसिक रोगियों की मनोवत्ति 
अध्ययन किया है वे इस बात को सरलता से देख सकेंगे, 
कि मनुष्य का मत केसे अनेक प्रकार की समस्याओं ay 
अपनी कल्पना से ही उत्पन्न कर लेता है, कैसे वह तिल 
क ताड़ बना लेता है और कैसे वह परोक्ष रूप से बा 
परिस्थितियां से लड़ता हुआ वास्तव में आन्तरिक प 


अनेक छसे Maat को देखता है और उन्हे बश में 
की चेष्टा करता है जो वास्तव में शत्र ही नहीं a 
सै पत्र-व्यवहार करनेवाला एफ मानसिक रोगी अपने प्रति 
एक aea के प्रेम से परेशान हे | वह महिला | 
तिरस्कार करता है और वह चाहता है कि वह 
पकार उससे छुटकारा पावे, परन्तु जैसे-जैसे इसका प्र 
करता हं महिला उसके प्रति अधिकाधिक प्रेम दरसाती Cf 
रौर उसके लिए वह दुःखी रहती है । ; 

समक्ष उस महिला से छुटकारा पाने की समस्या 
समस्या को विश्लेषण करके- देखा गया तो ज्ञा 
कि वह कोरी काल्पनिक समस्या है | यह अपनी म 
का दूसरे व्यक्ति पर ग्रारोपणमात्र है । कितने ह ली 
किसी अप्रिय काम को करने के पूर्व अर 


x १६४६ ] 
quar उन्हें लकवा मार देता है | ऊपरी मन से वे इन 
T को करना चाहते हैं परन्दु उनका ग्रान्तरिक मन 
उनकी के i करर < 2 
क्ति को दो जाते हैं | एक व्यक्ति की उसके पुराने मित्र 
मे शत्रुता हो गई | इसके कारण वह उसके विषय में अनेक 


यग gag कल्पनाएँ मन में लाने लगा। ग्रन्त में उसने 
faa | gaan डालने के लिए उसके ऊपर पिस्तौल दागी | 
ना ही qua गोली पि.तौल से न निकला उसके हाथ को उसी 


समय | am लकवा हो गया ग्रौर पिस्तोल जमीन पर गिर गई | 
घटना लेखक के एक मित्र विदेश मनोविज्ञान पढ़ने गये | 
ता है. | वे किसी विशेष प्रकार के प्रयोजन में पड़कर इस निर्णय 
हम | पर पहुँचे थे, पर उनका ग्रान्तरिक सन इसके प्रति विद्रोह 
aR] करता है। अतएव जब वे विलायत पहुँचे तो उनकी 
करें। | मृत्यु हो गई | कई वार किसी काम के लिए: हम घरसे 
तयास | निकलते हैं परन्तु घर से वे ही aa लेना भूल जाते हैं 
परिः | जो हमारे निश्चित काम के लिए आवश्यक है | कभी- 
॥ | कभी घर से चलते समय कोई असगुन हो जाता है | वह 
त का.| हमारे मन को इतना परिवर्तित कर देता है कि उसके 
सकेंगे कारण पूरे मनसे हम कामकों कर ही नहीं सकते | 
at को इन उदाहरणों से स्पष्ट हे कि जीवन की सफलता के 
fag) लिये मनुष्य को केवल बाह्य परिस्थिति का ज्ञान प्राप्त 
वाहरी | करना आवश्यक है वरन्‌ उससे भी अधिक आवश्यक उसे 
aft IÀ का ज्ञान प्राप्त करना है । अपने आपके विषय में 
Aa) शान न रहने के कारण मित्र शत्रु में, सहायक विनाशक 
करने | भे, और सफलता विफलता में परिणत हो जाती है | 
लेख) | इतिहास में हम देखते हैं कि बड़े-बड़े शक्तिशाली, ।महान्‌ 
प्रति| पराक्रमी, शूरवीर अपनी प्रभुता और कीर्ति की चरम 
(ay पणा तक पहुँच कर अनायास पतनोसुख हो गये | जिस 
r a es Egar के कारण वे अपने जीवन में 
ai Raia aan लन (SRT का कारण बन गयी | 
न| tie उन्होंने E के जीवन में देखा जाता 
| Al er के a q द्वक कुशलता आर पराक्रम से 
rap उन्होंने राष्ट्रों के ऊपर विजय प्राप्त की, परन्तु 
ता "अपने आपको पहचानने की चेष्टा नहीं की और 
Sma es 
aii} उनके विनाश र प्म विजय प्राप्त न कर सके और यही 
कारण हुआ | जिस व्यक्ति को अपने 
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रना नहीं चाहता हे तो अनेक प्रकार के रोग ` 


. In Public Domain. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 2 


विक कारण को. नहीं जानता । a 

जिस कारण से उसकी सफलता है उसे न जान कर 
उसके बदले किसी दूसरी बात को, जिसमें उसकी रुचि है, 
महत्ता देकरवह अपना आत्म-विनाश कर लेता हे | 

किसी भी मनुष्य को ग्रपने जीवन को सफल बना ने 
के लिये वाह्य परिस्थितियों से लड़ना पड़ता है | इस पर ' 
विजर्य प्राप्त करने लिये अपनी मानसिक शक्तियों का ज्ञान 
होना अत्यन्त आवश्यक है | हमारे मन का संघठन बड़ा 
ही जटिल है | आधुनिक मनोविज्ञान बताता है कि मनुष्य 
चेतन मन के परे मनुष्य का अचेतन मन है । मनुष्य को 
साधारणतः जिस मन का ज्ञान रहता हे. वह चेतन मन 
है | चेतन मन का प्रमुख भाग अहंभाव कहलाता है । 
अहंभाव ही वाताबरण से संघर्ष करता और उस पर विजय 
प्राप्त करने की आकांक्षा रखता है | अहंभाव का प्रोफेसर 
चाल्स युगने अपनी करट्रब्यूशन्स टू एनालिटिकल 
साइकोलाजी' नामक ग्रन्थ में एक सेनानायक के समान 
माना है | प्रत्येक सेना नायक की सहायता अनेक उसके 
सलाहकार करते हे, उनकी सलाह के अनुसार वह सेना 
स चालन करता है | मनुष्य जीवन उद्देश्य, के उसकी 
महत््वाकांज्षएं उसका विवेक इत्यादि बातें. सेनानायक के 
सलाहकार और कायकर्ताओं के समान है । इनके नीचे 
साधारण सिपाही होता हें । मनुष्य अनेक प्रकार की 
प्रवृत्तियाँ और मानसिक शक्तियाँ अपना आत्म प्रकाशन 
चाहती है, परन्तु इनका आत्मप्रकाशन सेनानायक के 
कार्यो द्वारा ही हो सकती है | सेनानायक को इन सबकी 
ध्यान में रखना पड़ता हे । सेनानायक के लिये यह 
आवश्यक है कि वह न केवल अपने वातावरण से परि: 
चिन हो वरन्‌ वह साधारण सिपही की शक्ति और 


मन का शान नहीं रहता । वह अपनी सफलता के बास्त- | 


qa को भी भली प्रकार से जानें | इसके अतिक्ति | 


उसे यह भी ज्ञान होना चाहिये कि उसकी लड़ाई का ' 
अन्तिम उद्देश्य क्या है। लड़ाई का ala उद्धेश्य 
निर्णय करने के लिए सम्पूर्ण स्वस्व और उनकी क्रियाओं | 
के लक्ष्यको जानना आवश्यक है । जब कभी मनुष्य अपने ` 
अधिकार में कार्य करने वाली मानसिक शक्तियों; का ज्ञान 
` प्रात नही करता, अथवा अपनी प्रदृत्तियों की अवहेलना 


22. = ह = टि A $ č 
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करता है तो वे. उसके जीवन की सफलता में भीतर से 
आधा डालने लगती हैं | इस प्रकार उसके मन में अनेक 
प्रकार के उत्पात उत्पन्न हो जाते हैं, उसका मन वेचेन हो 
उठता है और उसके विचार तितर-बितर डो जाते हैं| 
उसमें आत्मविश्वास नहीं रहता | वह कुछ सोचता है 
ओर उसके विचार Fel चले जाते हैं | इसी प्रकार मनुष्य 
`को जब अपने जीवन के लक्ष्य का ज्ञान नहीं रहता ग्रर्थात्‌ 
उसका जत्र तक कोई दार्शनिक दृष्टिकोण नहीं होता वे 
उच्चित मार्ग पर HEH नहीं रखते | जिस प्रकार किसी भी 
सेनानायक के लिए न केवल अपनी वाह्य परिस्थिति 
ओर सेना के सिपापियों का तथा उसके संगठन का ज्ञान 
रखना ्रावश्यक है, उसी प्रकार उसे देश के राजनितिक 
नेताओं ओर सरकार को चलानेवाले लोगों का विचारों 
को भी जानना आवश्यक होता है | जब तक कोई सेना- 
नायक देश की राजनितिक परिस्थिति से अवगत नहीं 
रहता, तब तक वह पूरी लड़ाई लड़ने में सफल नहीं होता 
कभी-कभी सेनानायक को लड़ाई एक प्रकार से न लड़कर 
दूसरे प्रक्रार से लड़ना पड़ता है और उसका इस प्रकार 
अपनी चाल में परिवत्तन का कारण सेना की आवश्य- 
कताएं नहीं होतीं, बरन्‌ राजनितिक परिस्थितियाँ होतीं 


` हैं | इसी प्रकार मनुष्य के जीवन का दर्शन इस के कायों" 


को गतिविधि को प्रभावित करता है | इन दर्शन को 
बनाने के लिए मनुष्य को अपने आपका पूरा ज्ञान होना 
नितान्त आश्यक है। जब हम अपनी समस्याओं को 
मनोविज्ञान से परिचित होने से पूर्व और उसके पश्चात्‌ 
समभने की चेष्टा करते हैं तो हम उन्हे भिन्न-भिन्न प्रकार 
का पाते हैं | बहुत सी बाह्य-समस्याएं जो हमें ग्रसाध्य 
दिखाई देती हैं वे मनोविज्ञान प्राप्त करने पर कोरी कल्प- 
नाएं सिद्ध होती हैं | जिस प्रकार स्वप्न में पड़ा gm 
मनुष्य अनेक प्रकार की कठिनाइयों में पड़ा रहता है और 
उनसे निकलने के लिए बहा यत्न करता है परन्तु 
यत्ना क्के हःते हुए भो वह श्ररनी कठिनाइयों का अन्त 
नहीं देखता | जब वह जाग जाता है तो बे सारी कठि- 
Ua शून्य में विलीन हो जाती हैँ, इसी प्रकार मनोवि- 


« 
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करने पर भी हल नहीं होतीं, वरन्‌ भीमकाय हो जा 
जब मनुष्य अपने आपका ज्ञान करता हे, तत्र अपनी 
मानसिक क्रियाश्रों को समझने लगता है तो ये सा 
स्याएं बाहर न दिखाई देकर अपने भीतर ही दिं 
लगती हैं | बाहरी समस्याएं ग्रान्तरिक समस्या 


नन की असाधारण अवस्था में देखा गय 
मनुष्य जिन बातों के लिए दूसरे लोगों को दोर्ष 
है वे वास्तव में उसीमें रहती हें । कितने लोंग 4 7 
लोगों की निन्दा करने की आदत की शिकाय 
कर हैं, कितने ही लोग अपने साथियों की विषय-लोंलुः 
पता; Seat, धूर्तता आदि तातों की शिकायत करते 
इनसे परेशान रहते हैं परन्तु जब उनके ग्राचार-ब्य 
हार ओर मनोभावों को समझने की चेष्टा की जाती 


अपने ही से परेशान हें । जिन ग्रवगुणों को वे दूस 
देखते हैं, वे उनके अपने में ही वर्तमान हैं । 

आपको समझने की शक्ति के अभाव में ही मनुष्य 
अवगुणों को अपने से बाहर दूसरे लोगों में दे' 
मनुम्य जैसा होता है वह वैसा वैसा ही वातावरण 
आसपास तैयार कर लेत। है | जैसी उसकी समर 
प्रकार को वातावरण में होती उसी प्रकार के 


झाने में सहायक नहीं होता | 

मनुष्य अपने स्वत्व से इतना बंधा हुआ हैं वि 
अपने आपसे सम्बन्ध रखने वाली किसी भी 
निरपेक्ष भाव से देखने में wand होता है । 
कुशल के कुशल चिन्तक अपने आपसे सम्बर्‌ 
वाली बातों से विषय में भारी भूल करते हैं | इ 


व्या ल्‍यों में यह शः नही है वह मनोवैज्ञानिः 
बच्गे ही हैं, वे चाहे उम्र में कितने ही बढ़ जायं, वि 


उनमें अपने आप पर निरपेक्ष रूप से विचार 
( शेष पृष्ठ २४ पर ) 


- देश की राजनीतिक, आशिक तथा समस्याश्रों की 
पाति स्वास्थ्य की समस्या हमारे लिए किसी भी समय कम 
= नहीं रही हैं । हमारे लिए सचमुच प्रसन्नता 
| की वात है कि देश के स्वतंत्र होते ही हमारी राष्ट्रीय सर- 
कार का ध्यान राष्ट्र के पुननिर्माण की. दिशा में अन्य 
wad समस्याओं के साथ-साथ स्वास्थ्य समस्या के प्रति 
| भी समान रूप से mee हुआ है । किन्तु इसका एक 
a जितना सुखद है उतना ही इसका दूसरा पहलू 
"| ग्राउइवयजनक तथा विक्षोभकारक | यह स्पष्ट है कि 
गर्ज शासन-काल में एलोपैथी-प्रणाली को ही सर्वश्रेष्ठ 
स्थान एवं राजकीय मान्यता प्रदान की गई थी । आज 
fais तो चले गए लेकिन उनकी बू अव तक नहीं गई | 
कदाचित्‌ यही कारण है जो ब्रिटिश पालित एलोपैथी 
Pet के प्रति सरकार की आस्था अत्र भी बनी हुई है । 
श्यका एक उदाहरण लीजिए | 
Uae में एक क्षुय-निवारक टीके का ग्राविर्भाव 
i रा है। बताया जाता है कि तपेदिक पर विजय प्रात करने 
॥ १६ नया नावेजि5न “आविष्कार' बहुत कुछ ग्रंशो में 
: झल हुआ है | अत: भारत सरकार का भी इस आकषक 
PRB की ओर ध्यान आकर्षित हुआ है। भारत का 
3 = निमंत्रित किए जाने पर नार्वेजियन चिकि- 
ने a < भारत पहुंचा है, जो यह नया टीका 
i नेंग दे रहा है । यही ट्रेनिंग-प्रास भारतीय 
x a रूप से तपेदिक का टीका लगायेंगे 
हमारी प्रान्तीय सरकार ने भी की है | 
oT को तपेदिक के खतरे से मुक्त करने 
र व T सरकार ने जो यह कदम 
हस 2 

CSE ही है? हमारे लिए यही मुख्य 


¢ 
Naa सखा? ` 


ty AIA तथा नि 
| है| इस ख़ 


इसी अंक में हमने इस सम्बन्ध में 
"पक्ष डाक्टर का लेख प्रकाशित 
लेखक डा० कुन्दनलाल टी०बी० 
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अपने विचार 


देश की स्वास्थ्य समस्या i 
सेनी टोरियम, जबलपुर के मेडिकल अफसर ह faces 
विगत ४४ वर्षो से ज्षयरोग के सम्बन्ध में गम्भीर aA- 
यन एवं परीक्षाण द्वारा अनुभव प्राप्त किया है। इस लेख 
म॑ क्षयरोग का मार्मिक इतिहास प्रस्तुत करते हुए इस 
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प्रकार की चिकित्सा विधि की निरर्थरकता की ओर सर- 
कार तथा जनता का ध्यान समान रूप से आकृष्ट करने 
का प्रयत्न किया है | इस सम्बन्ध में आपने उत्तर भारत 


में क्षयरोग की चिकित्सा के प्रमुख केन्द्र, . भुवाली सेनी- 


टोरियम के सुपरिन्टेणडेन्ट के दीघं कालीन अनुभव पर 
आधारित इस अभिमत का भी उल्लेख किया हे कि आधु- 
निक चिकित्सा बिज्ञान सें च्य रोग का पर्ण रूप से 
उन्मूलन होना असम्भव है । इसके साथ ही साथ अपने 
बल देकर यह कही हे कि att की अगर-कोई अचूक 
चिकित्सा हो सकती है तो वह वैदिक चिकित्सा | इसके . 


- अन्तर्गत अग्नि, जल, वायु, सूर्य और यज्ञ-चिकित्सा 


बताई गयी है| विद में जहाँ राजयच्मा न होने की प्रार्थना 
की गई है वहाँ उत्तम वर्षो, उपजाऊ भूमि तथा दूध देने 
वाली गउओं के लिए प्रार्थना हे जिससे लोग खूब घी 
दूध खाकर सबल एवं हृष्ट-पुष्ठ होकर क्षयरोग के आक्र- 
मण्‌ से बचे रहें | कहने की आवश्यकता नहीं, जहाँ तक 
वेदिक चिकित्सा विधि का सम्बन्ध है, प्राकृतिक चिकित्सा 


उसी का परिष्कृत एवं परिवधित स्वरूप है | इस चिकित्सा | 


विधि के भी अन्तर्गत रोगोपचार एवं आरोग्य लाभ के 


५ मुख्य उपकरण, मिट्टी, जल, वायु, धूप और वाष्प है । = 


वैद नैसर्गिक हे | वैदिक चिकित्सा के समकच अथवा 
सन्निकट होने के ही कारण पूज्य राष्ट्रपिता बापू ने इसे 
नैसर्गिक चिकित्सा की संज्ञा प्रदान की थी [| _. 


प्राकृतिक चिकित्सा कौंटार॒ुओं के अस्तित्व शको | 


: 


अस्वीकार नहीं करती | किन्तु वह यह सैवीकार नहीं करती 


कि कीटाणु शरीर में रोग उत्पन्न कर सकते हैं । प्राकृतिक 
चिकित्सा का सिद्धान्त तो इसके पूर्णतया विपरीत है। 
किन्तु आधुनिक वैज्ञानिक संसार के लिए सत्र से बड़े 


a 


दुर्भाग्य की बात यहद है कि वैज्ञानिकों ने क्षुयरोग के 
ASA का पता लगाने में जितनी शक्ति ओर समय 
का अपव्यय किया उसका शतांश भी यदि वें रोग के मूल 
कारण पर विचार करने में लगाया होता तो आज व 
पीडित मानव जाति का AART कहीं अधिक कल्याण 
कर सकते थे | क्योंकि कीटाणुवाद का आविर्भाव होने के 

` पूर्वं यूरोप के चिकित्सकों का भी यही विश्वास था कि 
क्षयरोग दूषित शारीर-रचना का ही फल होता है | किंन्तु 
बाद में उनके मस्तिष्क में यह भ्रान्त धारणा घर कर गई 
कि “क्षयरोग दूषित शरीर-रचना से नहीं, किन्तु छूत से 
उत्पन्न car है । क्रमशः कीटागुओं को ही रोग की जड़ 
मभा जाने लगा | उन चिकित्सा विशेषज्ञों की. घारणा 
थी कि रोगकारक कीटाणु का पता लग जाने पर उसका 
उन्मूलन भी बड़ी सुगमता पूर्वक किया जा सकेगा | किन्तु 
उनकी इस भ्रान्त धारणा की निरर्थकता डा० 
मोलक आदि aig नक वैज्ञानिकों ने प्रमाणित कर दी है 
ओर जो इस बात पर एक स्वर से सहमत हैं कि ऐसे 
बहुत से पदार्थ हैं जो क्षयरोग के कीटाणु को शरीर के 
बाहर मार सकते हैं | पर अभी तक ऐसा कोई रस ज्ञात 
नहीं हुआ जो शरीर के भीतर देह-यंत्र को क्षति पहुँचाए 
बिना क्षय के कीटाणुश्रों का संहार कर सके । कदाचित. 
यही कारण है जो उनको इस प्रयत्न मे सफलता नहीं मिल 
रही है । जैसा कि श्रनुभवी लेखक ने बताया है, स्वतः 


शक्ति नही आती, तब तक उन्हें इम प्रौढ़ ब्यक्ति नहीं 
कह सकते | ऐसे ब्यक्तियों के ब्रिचारों का भरोसा नही 
किया जा सकता | जिन व्यक्तियों में आत्मनिरीक्षुण की 
शकि नहीं होती, जो ब्याक्ति श्रपने आपका मनोविज्ञानिक 
ध्ययन करने से मागते हैं धे “तरलता- से भावों के प्रवाह 

` में बह जाते हैं| जिधर उठे रागःद्वेपपूर भाव ले जाते 
„हैं Gat ही, वे चले जाते हैं | इस प्रकार वे अपने जीवन 
अनेक प्रकार की समस्याओं को तैयार करते रहते हैं 
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नावें तथा उसके निकटवर्ती डेन्माक में, जहाँ पर 
के टीके का प्रयोग किया गया है, यह चयरोग fraps 
उपाय प्रभावहीन सिद्ध हो रहा है | तपेदिक के टीक्के ३ | 
हिमायतियों का भी यही कहना हे कि इसके रोग ३| 
उन्मूलन की नहीं किन्तु रोग की रोकथाम होने की स 
वना है | 


eT) 


फिर यदि राज्ययक्ष्मा से बचने के लिए एक निवा. 

रक उपाय के ही रूप में तपेदिक कां टीका लगाया ज 
हे तो इस पर राष्ट्र की प्रचुर धन-राशि का 
करना कहाँ तक उचित होगा | हमारा तो यह निश्चित 
कि तपेदिक का टीका लगाने में सरकार जितना व्या 

करने जा रही है उसका. यदि एक भाग भी बह 

को दूध घी तथा अन्य पौष्टिक आहार प्रदान करने 
निमित्त व्यय करे तो इस निरर्थक टीके के मुकाबले j 
t अधिक लाभ उठाया जा सकता है। WAR 
मुख्यतः युवकों का रोग है, जों गराबी,वेकारी तथा wy 
मुखभरी की अवस्था में ही उत्पन्न होता और बढ़ता है | 


| 
| 
] 
| 


पच्या 


हम अपनी लोकप्रिय सरकार से यही आशां करें 
कि एक अनुभवी एवं अधिकारी चिकित्सक ने क्षयरोग 
निवारण के लिए जो रचनात्मक सुझाव TET हैं SAMS 
वह समुचित ध्यान देगी ओर वह देखेगी कि इस प्रयत 
मं राष्ट्रीय सम्पत्ति का अपव्यय न होगा | N 


aTe ay ree Ye रमन aes — ae et सत व त्स = १९०१२९१ she ere 


AX उनके हल करने में अपना सारा समय खर्च की 
डालते हैं | PA 

जब मनुष्य अपने आपको जानकर और अपने जी 
के वास्तविक लक्ष्य को पहचान कर अपने विचारों का ST 
लन करता है तो वह aaa जीवन में किसी भौं कटि 
को अनुभूति नहीं करता | उसके मनसूबे ऐसे नहीं द i@ 
खन्दक में डाल दें, वह सब काम सहज भाव में करता 
ओर कठिन-से-कठिन परिस्थिति में वह प्रसन्नवदन 
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न्दर, स्वस्थ ओर सुखी जीवन के इच्छुकों को ये पुस्तक पढ़नी चाहिए | वी 
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fi ( १ ) बच्चों की रक्ता--लुई कूने हि. ) E 
H (२ ) मैं निरोग हूँ या रोगी ?-लुई कूने ue a Te) 2 
र (३) स्वास्थ्य के नुस्खे--जीवन सखा कार्यालय |) 2 
$ (४) कया और केसे खायं--डा० naa प्रसाद सिंह ee.) र की 
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4 (७) जीवन तर हेन ail) म 
oH (८) आदर्श भोजन--स्व० डा० एल० एन चौधरी १) z 
‘le (६) हम सो वप केसे जीवें--प्रिन्सपल केदारनाथ गुप्त m) 2 
है (१० ) आकृति निदान--लई कूने = 2) 2 
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E (१७) रोगों की अचूक चिकित्सा--श्री जानकी शरण वर्मा ... ७) म 
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G (२० ) मठा, तथा उसके उपयोग soo यो as 
£ ( २१ ) Your diet in health & disease by Harry Benjamin +. 1-8-0 z 
% ( २२ ) आँख का अचूक इलाज ट्र २) ee 
H (33 ) Better sight without glasses by Harry Benjamin 3-12-0 x 
£ (२४ ) Practical Nature Cure by Dr. K. Laksaman Sharma * 8-8-0 2 
E (२५) दूध चिकित्सा a) 2 
i K ( २६ ) Gems of Health by Dr. Jatashankar Nandi w 27050 S 
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प्राकृतिक चिकित्सा और बापू 


वरन्‌ जीबन की एक पद्धति है, जिसमें रोग या बीमारी के लिए कोई गुंत्राइश ही नहों रहती | 

वास्तव में प्राकृतिक, चिकित्सा हमको जीने की 
Ait of Living सिखाती हे । aa प्रणालियों: 
Dial यह प्रकृति से ad] दाधिक maaa है 1 इस 
इश्वर से साध! संपर्क हे । प्रकृति चिकित्सा मख्यतया प्रकृति 
साधनों पर ही निर्भर करती दे ्रतएव इसमे देवत्व 
सभी gy निहित हैं 1 

RA, यदि आप बापू का भाँति अपने स्वा 
एवं ब्यक्ित्व वो इश्वर वे चरणों मे aafaa करना चाह 
हैं तो जीबन सख! मासिक मंगाकर पढ़े | ० 


r 


जीवन सस्वा का उद्देश्य जन साधारणा के शारी 
मानसिक एवं नेतिक स्वास्थ्य का पथ प्रदर्शन करन 
प्राकृतिक चिकित्सा का घर घर सन्देश पहुँचाना हैं 


ब्यवस्थापक-- 


जीवन सखा कायालय 
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शारीरिक, मानसिक ओर नेतिक स्वास्थ्य का पथ-प्रदर्शक-- 


वार्षिक मूल्य ५| 
एक प्रति D 


इस अंक के विशेष आकर्षण 


१ स्वतंत्रता और सदाचार --श्री कामताप्रसाद मिश्र 
२ रक्ताभाव ऑर मृत्पाण्ड --श्रीमती इन्दुमती eer 
३, अक्षय यौवन --श्रीविश्वस्भनाथ द्विवेदी HN s 
४. गांधी जी पूरे डाक्टर थे — कविराज श्री कृष्ण कुमार गुप 2) ००१ 
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. विषयःसूची । | 
नाण”. te `. ै पृष्ठ संख्या. 
१-ईश्वर और धम | २ 

२--स्व॒तंत्रता ओर सदाचार 

३--रक्ताभाव ओर म्रत्पाण्डु 

४--गाँधी: जी पूरे डाक्टर थे i ; : 

४--अंक्षय यौवन. in pl यया 

६-गलसुआ या कणमूंल शोथ `:  ... i 

७--दमे से छुटकारा! : के in र 

८-प्रक्ृति को ही काय करने दीजिए e e 

९--ब्रिटेन में स्वास्थ्य-आन्दोलनः की सफलता ai we 
१०-- पीने? की आदत 


(जीवन सखा) के प्रमियो से 

जीवन सखा का उद श्य जन साधारण के शारीरिक, मानसिक एवं नैतिक स्वास्थ्य , 
का पथ-प्रदशन करना हँ--बस, इसी भावना से प्र रित होकर हम गत दस वषो' से युग . | 
के अनेक थपेड़ों को सहते हुए भी जीवन सखा, प्रकाशित करते या रहे हैं । हमें अपने - 
डर श्य स सफलता भा मंली [किन्छु पूण रूप से नहीं | हमारी सनो-कसनां थौ कि जीवन : 
सखा का संदेश देश के. लद्मीपतयों के अव्य भवनों से लेकर गरीब भाइयों की अंधेरी | 
WTA तक सें गूज उठे, पर हम अपने लक्ष्य से सबंथा दूर TE— HG युगं की विकरा- 
लतावश, कुछ अपने स्नेहियां के संक्रिय सहयोग के अभाग्यवश । अब देशवासियों के 
गिरते हुए स्वास्थ्य को देखकर हमारी हार्दिक इच्छा » बल्कि अनुरोध हे, कि समस्त 
जीवन सखा प्रेमी व्यक्तिगत रूप में हमारी ओर से प्रत्येक स्वास्थ्य प्रेसी/स्त्री पुरुष कों | 
जीवन सखा द्वारा प्रचारित प्राकृतिक चिकित्सा प्रणाली के नपम रहस्य a लर 


कराने का मरसक्त प्रयत्न ओर उनसे जीवन सखा परिवार में शामिल होने का अनुरोध 


कर ताक जावन सखा का अधिकाधिक प्रचार-हो जीवन सखा का संदेश घर-घर .में 


पहुचे ओर सवसाधारण का स्वास्थ्य उधर इतना होने पर ही अपली मंजिल पर पहुच 
सकग अन्यथा नहीं | आशा है हमारे स्नेही हमारी इस प्राथना पर्‌ ध्यान देकर अपन 
सक्रिय सहयोग प्रदान करेंगे | a 
pat ब्यवस्थापक : 


© 


= 


FES 


« CC-0. In Public Domain. Gurukul Kangri Collection, Haridwar i 


GE $ 


igitized by Arya Samaj Foundation Chennapgnd eGangotr eet) 


जीवन-सखा .. 


होच 
पन 


DOSING TIS INANE UNS च 


सम्पादक 


डा० बालेश्‍वर प्रसाद सिंह 


` आर रुत-- १६४६ 


ईश्वर ओर धमे 


० a on A 
Cora कल तो यह फैशन-सा बन गया हे कि जीवन में ईश्वर का कोई स्थान 


ij ओर asa ईश्वर में अडिग आस्था रखने की आवश्यकता के 


नहीं समझा जाता 
बिना ही सर्वोच्च जीवन तक पहुँचने पर जोर दिया जाता है 1...पर मेरा श्रनुभव 


है कि faa नियम के अनुसार सारे विश्व का 
AY 

म में अचल विश्वास qa बिना पूणतम 

व्यक्ति तो समुद्र से अलग आ पड़ने 


हृती है | 


तो gin इसी ज्ञान पर ले जाता 
संचालन होता है उस शाश्वत निय 
जीवन सम्भव नहीं हे। इस विश्वास से विहीन 
वाली उस बूँद के समान हे जो नष्ट होकर ही र it 

८ मैं ऐसा मानता हूँ. कि धर्म मात्र में आर्थिक राजनीतिक इत्यादि विषयों का 

“ae ती 

समावेश है| जो धर्म शुद्ध अर्थ का विरोधी हो वह धर्म नहीं है) जो घम राजनीति 
_रहित अ्रथ त्याज्य है | धर्मा-रहित राजसत्ता 


का विरोधी है वह धर्म नहीं है । धम क 
वस्तु नहीं | व्यक्ति अथवा 


iS A S 
राक्षसी है । । अर्थ आदि से अलग घमः नाम की कोई 


99 
समाज धर्म से जीवित रहते और अधम से नष्ट होते हैं। . i 
--महात्मा गाँधी | 
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स्वतंत्रता और सदाचार 


लेखक--श्री कामताप्रसाद मिश्र 


सदाचाए बौद्धिक एवं नैतिक स्वास्थ्य का प्रथम सोयान है, जिस पर ares हो 
कर हम जीवन के चरमोत्कर्ष पर पहुँच सकते हैं। एक व्यक्ति की भाँति एक राष्ट्र 
की भी उन्नति इसी सदाचार की ग्राधार-शिला पर निर्भर है | आज हम स्वतंत्र है 


द f स्वतंत्र भारतीय प्रजातंत्र को हमें हर प्रकार से सफल एवं शक्तिशाली बनाना है | 
+] इस दृष्टि से विद्वान लेखक ने राष्ट्र के नैतिक स्वास्थ्य के इस आवश्यक अंग पर जो 
ae प्रकाश डाला है वह विचारणीय है | -- go | 
vi ' 
$ 


दुःख सुख, हृ्-विषाद, खिन्नता-प्रसन्नता, परतंत्रता- 
स्वतंत्रता एक दूसरे के घोर विरोधी भावों को व्यक्त करने 
बाले हैं श्रवश्य, परन्तु आश्चर्य तो यह है कि एक की 
agya किए बिना अन्य का अनुभव कदापि हो ही नहीं 
सकता | इसी तथ्य को लक्ष्य कर महात्मा तुलसीदास जी 
अपने राम चरित-मानस में लिखते हैं: 
“तरु छाया सुख जाने सोई 
जो श्रत आतप व्याकुल होई | 
तनिक जायसी को भी तो देखिए :--- 

पथिक जो पहुँचे सहिके घामू | 

दुख fat सुख होय विश्रामू ||? 
पाटकगण अभी भले न होंगे कि दो वर्ष पूर्व अगस्त 
मास म॑ स्वतंत्रता का हर्षोत्सव कितने समारोह के साथ 
हमारे देश में व्यापक रूप से मनाया गया था | प्र येक 
` प्राणी का श्रन्तस्तल ललासपूण था, शरीर पुलकायमान 
SS की aa लावण्यता तथा श्री-युक्तं थी | हो सकता 
है कि ग्रामीण दरिद्र-नारायणो को हृदय के उद्धार प्रदर्शन 
करने के लिए बिजली के रंग-विरंगे IRS न उपलब्ध हो 
शक a, घर में तेलजत्ती न अंट सकी हो परंतु उनका भी 
CARE श्रानन्द-चन्द्‌ की श्राहलादकारिणी चन्द्रिका की 
छटा से प्रकाशमान होगया था | तात्पर्य यह कि हर देश- 
वासी के लिए हर्षोत्फुल्ल होना अनिवार्य सा होगया था; 
कुछ ऐसी ही लहर सी ale पढ़ी थी | ; 
प्राय: मन की प्रत्येक 
क्षणिक Bar करती -है | स 


è 
Ef 


परिस्थित परिवर्तनशील एवं 
ख श्रथवा दुःख सतत टिकाऊ 


E 


em 
t 
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नहीं Q पाता | समयगमन के साथ-साथ उसकी मात्रा : 
चति अवश्य होने लग जाती है। निस्स॑देह सहसाब्द 
पश्चात्‌ भारतीय परतंत्रता की श्टखला भग्न हो पाई हे 
यह प्रत्यक भ रतीय के लिए गर्व तथा आह लाद का विषय 
सम्पूण विचार धारा का राष्ट्रीय भावना से ओत-प्रोत 
हो उठना कोई आश्चर्यजनक नहीं | 2 


सदाचार आवश्यक 


देखने में आता है कि भारतीय संस्कृति एवं 

के HRAS स्वरूप यहाँ की आध्यात्मिक तथा 

परिस्थितिर्या पर आधुनिक राजनीतिक स्वतंत्रता का ३ 
कम गहरा रंग नहीं चढा । सम्मान और प्रतिष्ठा व 
aar से घामिक सुधारकों और कार्यकर्ताओं नेदे 

का बनावटी जामा ऊपर से ate लिया हे श्रत 
अथवा सदाचार का स्वरूप या तों राष्ट्रीय विचार 
के सवग ASS खाते-खाते घिस-घिक्षा कर एक TT 
अवशिष्ट रह गया है| या फिर राजनीतिक कलेवर धा 
कर किसी कोने में लुक-छिप कर उच्छुवास ले रही 
जहां भी कहीं इसका नंगा रूप देख पड़ा कि : 
खिल्ली उड़ाई गई और इस पकार पाश्‍चात्य शि 
माद्रा से मदमत्त परन्तु स्वदेश प्रेम की पीयूष घा 
चेतन्य और चौकम्ने देश नवयुयकों के लिए उसे बिनोद 
अथवा दास्य की सामग्री बननी ही पड़ती है । K 
AU के नाम पर दुहाई देने वाले बड़े-बड़े भी धतत 

की ग्रोर से उदासीन हो बैठे हैं | उसकी चर्चा भी. 


1 Digitized by nye sere or 
| gag नहीं माती | सदाचार अथवा सदाचरण तो धम का 
एक विशिष्ट ग्रंग मात्र हे] इसकी ओर उनका ध्यान 
आला कत AE किस प्रकार आकर्षित हो सकता है | हाँ, 
fa सीमा तक अपने माग में इसे वे कंटक भले ही 
नते हैं। देश की स्थूल भौगोलिक स्वतंत्रता के परे दृष्टि- 
पात करना ही उन्हें पीड़ाप्रद | वर्तमान नवयुवर्कों को 
भी एक ग्रच्छा अवसर हाथ ग्रा लगा है। अपनी नास्तिकता 
ग्रथवा धर्मभौरुता को इन भद्र भावों में अनुरंजित और 
हराओोर कर अपनी बचत निक्रालने का शुम मुहुर्त उन्हें 
gaara ग्रा. मिला है । परन्तु ऐसा करना एक बड़ी 
भारी भूल है । मैं तो इसे देश का दुर्भाग्य समता हूँ 
wife स्वत त्रता और सदाचार का घनिष्ठ सम्बन्ध है | 
हो सकता है लोगों को आज इसका मान न होकर कुछ 
कालान्तर में ) परन्तु “का वर्षा जब्र कृषि सुखाने |”? 
किसी भी राष्ट्र अथवा देश विशेष की राजनीतिक 
खत त्रता वहाँ के सामाजिक संगठन पर अबलंतित होती है 
| सम्प्रदाय, समाज या संघ AIR व्यक्तियाँ की किसी विशिष्ट 
हृश्य को पूर्ति के लिए सामूहिक संशा हे। “घर का 
मेदी लंका cre” की कहावत का ज्ञान सभी को होगा | 
इस कल के युग में लोग इमसे भी भली-भाँति परिचित 
है कि किती महान्‌ यंत्र के संचालन में उसकी एक छोटी 
। पिन अथवा कांटा उतना ही आवश्यक हुआ करता है 
जितना उसके ग्रन्य बडे एव सुदृढ़ पुर्जे ! जहाँ उसकी 
किती gz सूचिका ( पिन ) में कोई तनिक सा विकार 
अथवा दोंष आया नहीं कि वह महानक्राय विशाल यंत्र 
निर्जीव सा बनकर ठप हो जाता है | ठीक यही दशा किसी 
| रर के समाज की हुआ करती है | देश का छोटे से छोटा 
। aaa a क्या वरन्‌ यहाँ तक कि प्राणधारी पशु 
| उक्त Bia T oa से है राह के पूण 
न ae तता के भव्य भवन का निर्माण 
गरत; किसी a और a गारे पर हुश्रा करता है। 
ase सामाजिक व्यक्ति अथवा प्राणी में देशहित 
| ए. कोई विकार आने नहीं देना चाहिए | हर 
| त की पूरी चौकसी तथा उसका उन्नति के 
Ras „र करना प्रत्येक राष्ट्रकर्मचारी का वास्तव 


3 है 
पदो जाता है। आचरण भ्रष्ट, दुराचारी, - 
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र सदाचार 


स्वार्थ साधक, दष्या-दे प युक्त मदान्ध और Peg व्य- 
क्तियों को कोरि ग्रक्षोदिशी दल भी BR के कोत्रकी | 
कदापि रक्षा नहीं कर सकता | हमारे देश अथवा ससार | 
की समस्त जातियों का इतिहास इस बात कां Gall है क्रि | 
जत्र कभी भी कोई जाति विलासिता में पड कतः्यच्युत 
श्रौर सदाचार से वहिमु ख हुई कि पराधीनता की वेडियों 
में कपकर ऐसी जकड़ी गई तथा पतन में बंध गई और 
फिर शताब्दियों उसका उद्धार न हो संक्रा | 
बापू के उपदेशों को न भूलें 

इतना जान DHA भी यदि हमें चेत न ग्रावे तो 
प्राप्त स्वत त्ता की रक्षा इम कैसे कर सकेंगे ? अनेक वर्षों 
के अकाल पीड़ित नर-कंकालों और मरभुखो के समान 
हम भी पेट फाड-फाड दोनों हाथों खाना आरम्भ कर दें 
तो हमारा शरीर व्यघि मन्दिर ही तो बनेगा | क्या दधीचि 
सरीखे eg aka dar घारी स्वर्गीय बापू जी के दिव्य 
कार्या पर पानी फेर हमें अपयश का भागी बनना होगा | 
वे नहीं हैं न सही, Wed जो मत्र उन्होंने हमारे कानों में 
फूंका है उसका प्रभाव तो अमिट होना ही चाहिए । क्या 7 
उन्होंने वर्षो पूर्व यह नहीं कहा था कि मैंने अपना स्व 
राज्य पर लिया अन्न देश के लिए सर माथे के बल चलना 
है ! कितना मार्मिक एव सारगामिंत वाक्य है १ जो आत्म 
विजयी हो अपने पर स्वराज्य नहीं प्राप्त कर सकता वह 
देश की स्वतंत्रता में कैसे साधक सिद्ध हो सकता है। 
ऐसी विजय सदाचार से ही प्राप्त होती आई है। इससे 
रहित रहकर हम कुछ भी नहीं कर सकते और यदि 
अनायास हमसे कुछ बन भी पड़ा तो स्वार्थ का धुन सत्र 
पोंल कर देगा | 

यदि हम में कुछ भी देश प्रेम हे तो निजी हतकोष्ठ 
को टटोलना होगा और यह देखना होगा कि स्वगीय श्री 
बापू जी के शील, सौजन्य, क्षमा, त्याग, कष्ट सहिष्णुता 
आदि गुणों में से कौन-कौन हमारे में हैं और कितनी 
मात्रा में : 
धम राजनीतिः का प्रोषक है 

मैं किसी राष्ट्रनेता की आलोचना करने get बैठा हूँ, 
अपितु प्राचीन भारतीय संस्कृति की आवाज उठाना चाहता 

( शेष पृष्ठ & पर ) 


~— 


विधि बताई 

उठायेंगी |--सं० ] 
रक्ताभाव या खून की कमी का रोग उस ग्रवस्था का 
oats हें जब कि नाड़ी-जाल में संचालित होनेवाले 
ga में लाल रक्त कणिका या 'होमोग्लोब्रिन' की कमी 
या ग्रभाव हो जाता है | इस रोग को अंग्रेजी में “एनीमिया 
` कहते हैं | एनीमिया के अनेक प्रकार बताए गए हैं जैसे, 
मृत्पाण्ड या क्लोंरीसिस, तीत्र एनीमिया, जीण एनीमिया 
ate विषम एनीमिया, इसके ्रलावा इस रोग का २ अन्य 
. श्रवस्थाश्रो में भी वर्गीकरण किया गया है--( १ ) पहली 
'' अवस्था ( प्राइमरी )और (२) दूसरी अवस्था 

: (सेकेण्डरी) 
एनीमिया का कारश 

प्राइमरी एनीमिया शरीर में खून तैयार करगेवाले 
अवयवों में कोई विकार अथवा तत्सम्बन्धी कोई असा- 
धारण श्रवस्था उत्पन्न हो जाने श्रथवा रक्त कोषों का 
निर्माण होने के उपरान्त उनपर कोई विनाशक प्रभाव 
पड़ने के पलस्वरूप प्रकट रूप से एक स्वतन्त्र रोग की 
भाँति उत्पन्न होता है | किन्छु सिर फी इसका कोइ वास्त- 
विक कारण निश्चित adi किथा जा सकता । विषम 
रक्रभाव जिसे कुछ लोंग क्लोरासिस या मृत्पाग्ड भी 
कहत हूँ, इसी प्राइमरी एनीमिया क 


ही एक रूप 

हता ह । 
शरोर म॑ से बहुत अधिक रक्त के निकल जाने 
E स्तनपान कराने, पेशाब में 'एलिब्यूमन? जाने, कसर होने 
q पीऽ निकालने, यक्ष्मा होने, शरीर के रक्‍त सें विषाक्तता 


_ राजान पर सेकेण्डरी एनीमिया ( रकताभाव की दुसरी 
. श्रबस्था ) के लक्षण प्रकट होते हैं | 


4 एनीमिया की पहली अवस्था उस,समय उस्न 


= 


न होती 


___ k =. 
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र्क्तामाव और BATE 
लेखिका- श्रीमती इन्दुमती सिनहा 


| रक्ताभाव ( एनीमिया ) या शरीर में खून की कमी का रोग वस्तुतः बहुत ही 
कि कुपरिणामकारी होता है। विशेषतः fear में तो इस रोग का बहुत प्राधान्य पाया 
ah जाता है | मृत्पाए्डु रक्ताभाव का ही सहचर या उसका एक विकृत रूप है। श्रीमती 

j सिनहा ने इस रोग से छुटकारा पाने के लिए यहाँ पर जो प्राकृतिक चिकित्सा 
; है, उससे। आशा है, कि हमारे प्राठक-पाठिकाएँ समुचित लाभ 
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जब कि कोई आघात लगने या आपरेशन होने के पल. 
स्वरुप शरीर से एक बारगी बहुत अधिक रक्त निकल ज 
हे। जीण एनीमिया या रक्‍ताभाव की अवस्था में 
लक्षण अपेक्षाकृत धीरे उत्पन्न होते किन्तु स्थायी रूप धार 
कर लेते हैं | एनीमिया की इस दसरी अवस्था के लच्‌ 
पुरुषों की अपेक्षा सत्रों में बहुत अधिक पाए जाते हैं। 
इसका कारण प्रधानतः यह है कि अनुपात में पुरुषों की 
अपेक्षा स्त्रियों में लगभग दसवें हिस्से के बराबर कम रक्त 
होता है | इसके अलावा केवल स्त्रियों .से सम्बन्ध रखने 
वाले दो श्रन्य कारण मासिक धर्म और स्तनःप 
भी हं जो एनीमिया को दूसरी अवस्था के लक्षण 
करने में विशेष सहायक होते हैं | 

वपम एनीमिया--यह अवस्था साधारणतः 
सगर्भा fet में उत्पन्न होती है जो बहुत जल्दी: 
गभधारण करती हं या जिन्हें किसी न किसी रूप में 


स्त्रियों की अपेक्षा पुरुषों में ही अधित उत्पन्न होने 
सम्भावना रहती हे | ae 
गम्भीर रूप धारण कर लेत 
पड़ जाना इस रोग का सबसे प्रधान लक्षण होत है।। | 
शरीर की कांणकाश्रों सं भी बिशेष अन्तर पड़ ज i 

प म॑ एनीमिया के कारण तथा लक्षण का उल्लेख | ९ 
करने के उपरान्त मैं यहाँ पर सविस्तार वणन का दू 
भी आवश्यक समझती हैँ | 


कारणु-- कब्ज, पुष्टिकारक आसार- का 
अनियमित तथा अनुचित खान-पान, AAT, 
Seal गर्भधारण, बराबर बन्द कमरे में, जिस 
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श्रौर धूप का खुलकर प्रवेश न होता हो, तथा श्रन्य 

कहीं कारणों से शारीरिक शक्ति का हास होना | 

agg एनीमिया के लक्षण बहुत शीध्रता से या 

pelt, दोनों प्रकार प्रकट हो सकते हैं। किन्तु इस 

गा की सभी अ्रवस्थाओं में प्रधानतः इस प्रकार के लक्षण 

प्रकट होते हैं शरीर का रङ्ग पीला पड़ जाना, चक्कर 

ना, दुर्बलता ओर मूर्च्छा, कानों में भन्न मन्न की सी 

वाज होना, अल्प ओर तेज नाड़ी, शरीर का तापमान 

रोहत से कम रहना, वेचेनी लंबी-लंबो साँस लेने में अस- 

थे, हाथ-पैर ओर चेहरे का ठण्डा होना, पलकों के 

| चले. भाग की लाली सामान्य से क्म हो जाना, 

खून का रङ्ग सफेद हो जाना, रोग की अवस्था बढ़ 

[ने पर मचली या उत्रकाई आना, भूख कम हो जाना, 

शरीर daar, आदि । यदि शरीर से बहुत अधिक रक्त 

| निकल जाने के कारण रक्ताभाव का रोग हुआ है तो उस्‌ 

हालत में यदि सावधानी के साथ उसका आरम्भ में ही 

| निवारण नहीं कर दिया जाता तो आगे चलकर यह अव- 
स्था मृत्यु का कारण भी बन सकती है । 


उपचार 


Ae रक्तमाव की श्रवस्था में रक्त शुद्धि कारक 
फलाहार और रोग की तीब्र अवस्था में रोग को अधिक 
ह में भोजन देने की अपेक्षा अधिक गुणकारी, आहार, 
जिसमें खनिज लवण, विटामिन, दूध मक्खन, हरी शाकः 
' माज्या आदि की प्रधिकता या अधानता हो, पर रखना 
| बाहर | रक्ताभाव को निमू“ल करने में धूप-स्नान भी 


पीला | बहुत उपयोगी होता ई | 


भन की अवस्था में यदि रोगी का वजन 
A or से कुछ अधिक है तो उसे कुछ समय 
fg यदि ee पर रखना बहुत लाभदायक होगा | 
Bieta. का वजन सामान्य से कम है अर्थात्‌ जो 
= तर ee कि उसमें पाचन या समीकरण शाक्ति 

Ja an é कोई विकार उत्पन्न हो गया है, 
| 8 तक oe रोगी को फलाहार पर केवल 55 a 
ह . चाहिए | रक्ताभाव के रोगियों में इसके 


un 
रक्ताभाव र 


आहार पर रखने या २-३ दिन का पूण उपवास करा दे 
से भी रोगी की शक्ति बढ़ती है। कारण इसका यह 


कारण रक्त का अभाव और प्राण-शक्ति का हास होता | 


_ है, लोप हो जाता है। 


` एनीमिया के उपचार के लिए यह उचित होगा कि 
रोगियों को जहाँ तक हो सके फलाहार पर रक्खा जाय, _ 
अथवा उसमें यदि इतनी शक्ति हो कि उसे उपवास 


भी Gal जा सकता है | र टी 
फलाहार का क्रम चलाने की विधि यह है कि Af 

को दिन भर में ३ बार भोऽन के रूप में केवल 

दिया जाय | एक बार के भोजन में केवल एक ही किस्मका 

फल दिया जाए | फल अम्लकारक हो | रोगिणी को उसकी 

इच्छा के अनुसार कोई फल दिया जा सकता हे 

रोगिणी को उपवास कराया जाता है तो उसे उपवास | 

के दिनों में खूब पानी पीना चाहिए | हर घण्टे एक 


दो गिलास पानी पीना बहुत लाभदायक होगा । 


तो पलाहार या उपवास के बाद दुग्धाहार पर 
विशेष लाभ उठाया जा सकता है। दुग्धाहार 
इस प्रकार होगा-पहले दिन एक एक घण्टे पर, 
दिन इर ४५ मिनट पर और तीसरे दिन इर ग्रा 
पर आध पाव दूध देना चाहिए | चौथे दिन से 


होने पावे | इस सम्बन्ध में किसी अंलुभर्व 
परामश लेना बहुत जरूरी है। दुग्धाहाः 
रागिणी को और कोई भी भोजन न दिया 


weer ४: 


अगर उसे मचली या पित्त का प्रकाप जान पड़े तो प्रति 
दिन उसे एक या दो नीबू या शन्तरा दिया जा सकता है । 
| सृत्पाणडु 
| मृत्पांड या क्लोरोसि् एनीमिया का एक विशिष्ट 
स्वरुप है जा आमतौर से स्त्रियों को १५ और २० राल 
| । के बीच की आयु में होती है। इसे इरित्पीड़ा रोग भी 
| कहते हैं, क्योंकि इत रोग की तीव्राबस्था में चेहरे पर 
| कुछ इरापन-सा दिखाई देने लगता है | यह रोग ज्यादातर 
` _ उन्हीं बहनों को होदा है जो कमजोर गठन की होती हैं 
| या जिनके शरोर का विकास समुचित रीत से नहीं हुआ 
है या जा निष्किय या आलसी का जीव व्यतीत करती 
हैं, जा घर का साधारण काम-काज नहीं करती और जे, 
| समुचित आहार और व्यायाम पर ध्यान नहीं देतीं। इस 
ate at स्त्रियों में बहुधा काम-बासना की भी अधिकता 
1 पाई जाती हैं। 
| लक्षणचेहरा धीरे-धीरे पीला पड़ने लगता है, 
हालां कि कभी-कभी देखने को मिलता है कि यह रोग 
होते पर भी गालों पर gai zat रहतो है, मसूड़ों और 
Ma की पलके के उलटने पर यह पौज्ञापन देखा जता 
y साधारण अवस्था में रोग के विशेष लक्षण साफ 
प्रकट नहीं होते लेकिन रोग के अधिक उग्र रूप धारण 
करने पर शरीर में कमजोरी बढ़ने लगती है, रोगिणी 
अधिकाधिक क्ज्ान्ति या थक्रावर तथा दुर्बलता का 
अनुभव करतो है | गहरी सांसे लेने में असमर्थ होती है 
लेजे में धड़कन होती है, चक्कर श्राना, सिर 
मचली, आंखों चारों ओर झाई या 


ब्चा पड जाना 

ala के सामने ज्योति-कण उड़ना, कानों में कुछ 

` गूजने की आवाज मालूम होगा, कब्ज और बदहजमी 
श्रादि लक्षण देखे जाते हैं | 

इस राग का एक मुख्य लक्षण यह देखने करो मिलता 

` है मासिक स्राव कम या GSA बन्द हो जाता है | 

aaia कभी-कभी बहुत ग्रधिक*लाव होने के भी wag 

देखे जासे हैं | इस रोग के काया रोगियों डूचिड़ा- 

पन और साधारण वेचेनी भी पाई जाती è? स्त्रियों 


के ९म्बन्ध में जिनके शरीर में इस रोग ने afaa उग्र 


w e 


= 
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रूप धारण कर लिया है, यह देखा जाता है क्रि 
हृदय बहुत कमजोर हो! गया और वह फैल गया है 
जिसके फलास्त्रूप हृदय की पेशियों को स्थायी | 
चति पहुँचने की आशंका हो जाती हे | क्होरोगिस ३| | 
फलस्वरूप आँखों में रोग उयन्न हो जाते हैं और कमी 
कभो- तो इस तरह की रोगिणियाँ ्रगनी आँखों की ज्योति | 
भी खो बैठती है 
निदान--फ्लेरोसिस क्यों होता है, इसका पता: 

ठ क डाक्टरों को नहीं लग सको है | उनकी राय में इ 
नयादी कारण अंतड़ियों में भोज्य पदार्थो के सड़ने से 
जा जहर फैलता है उसको ही वजह से यह रोग होता | | 
फिर भो उन्हें इसका कारण स्पष्ट रूप से ज्ञात नही: 
सका है | किन्तु उनका विश्वास है कि इस रोग के होने 
Gea और वयस्कता की बहुत अधिक जिम्मेदारी होती है 
क्लोरोसिस रोग साधारणतः काई सांघातिक रो 

हैं इलाज से रोगिणी की अवस्था में सुधार होत 
कन्तु अक्सर यह रोग हिर उभड़ जाया करता है । 
रोग दा कोई उपचार न किया जाए तो यह कुछ 


या कुछ वर्षा तक बने रहने के बार ATÀ आप ग्र 
भी हो सकता है। 


क्लोरोसिस की रोगिशियों को रोग दौरा होने | 

या. तःन सप्ताह तक चारपाई से हि लने-डुलने न देकर 
AU विश्राम कराना चाहिए और इस प्रकार उसके हृदय lee 
प: जार या उ के शरीर सें थकावट न महसूस होने देना bre 
Seg | उसे स्वच्छ वायु का सेवन कराना और gia PA of 
eae ae । बहुत अधिक मिर्च मसां श्रौर 
1 व्यवहार होना चाहिए ल 

घ, मकलन, हरो ताजी शाग भाजियों का सेवत. | पामी 
विशेष लाभदायक है | कब्ज तो कदापि न रहने साम 
चाहिए। रोगणी के भोजन में ऐसे पदार्थ A àù 
जनम लद की प्रधानता हो | sacar में कुछ सुधाः $ 
ही रोगिणी को खुले में उसकी शाक्ति के अनुसा 
कराना चाहिए | शार रिक स्वास्थ्य का सुधार 
रोगिणी में रक्‍त हीनता को शिकायत दूर कर देनी 
जिसके फलस्वरूप यह रोग सहज ही दूर हो जाएग r 


f स्वस्थ रहना ओर दीर्घ आयु प्राप्त करना एक 
डाक्टर के जीवन का लक्ष्य होना चाहिए । इससे भी 
'ग्रधिक एक डाक्टर को ऐसी बात कहनी और करनी 
चाहिए जो दूसरों को सुखी, निरोग और स्वस्थ बनावे | 
at गांधी जी की विजय थी | इसी अथ में वे डाक्टर थे | 
[गांधी जी का स्वच्छ, निर्मल, पवित्र और दर्श जीबन 
था | यदि हत्यारे की गोली ने उनका अन्त a कर दिया 
होता तो वे ७६ वर्ष की आयु में मृत्यु को प्राप्त न होकर 
^| १३१ वर्ष की आयु तक जीते, जैसी कि उनकी इच्छा थी | 
गांधीजी के जीवन में एक दो बार बड़ी भीषण बीमा- 
farang परन्तु उनका पूरा विश्वास था कि मनुष्य को 
ग्रौपधियो पर टूट पड़ने को आवश्यकता नहीं | उनका 
न था कि प्रत्येक रोगी ठीक पथ्य, पानी और मिट्टी के 
इलाज से अथवा घरेलू उपचारों से ठीक हो सकता है | 
धो प्रति चण डाक्टर, वैद्य और हकीमों के पास दौड़ता 
k और सब्र प्रकार की ग्रौषधियाँ उद्रस्थ करता है वह न 
विल अपना जीवन छोटा करता है वरन्‌ अपने शरीर का 
शमी न रह कर उसका दास हो जाता है । गांधी जी की 


m भे अधि a 
| TS अधिक उत्तम और श्रेयस्कर सम्मति और क्या 
कती है | 


प्राकृतिक चिकित्सा के भक्त 


गांध a A, w v 
पीजी माकृतिक चिकित्सा के भक्‍त थे । जहाँ तहा 


उस पद्धति ॐ 3 
Rae a al भें अपने अनुभवानुसार परिवर्तन कर 
। नेका शान असाधारण था, उनका अध्ययन 


$ re 
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गांधी जी पूरे डाक्टर थे a 
लेखक--श्री कृष्ण कुमार गु 


गांधी जी.पीड़ित मानवता को रोग मुक्त करने वाले सच्चे डाक्टर थे | उन 
रोग-निवारण तथा श्रारोग्य लाभ के लिए प्राकृतिक चिकित्सा विधि को 
एलोपैथिक चिकित्सा प्रणाली के अर्न्तगत रोगी को दी जाने बाली मारऊ 
थे | उन्होंने राजनीतिक तथा arias परतंत्रता से छुटकारा दिलाने के साथ 
दिलाने का एक आदर्श एवं अचूक साधन रोग पीड़ित जन समुदाय के 
चिकित्सा के रूप में । विद्वान लेखक ने इस लेख में इसी की चर्चा कीहे। oe ek 


होने भारत की निर्धन जनता के 
सर्वाधिक उपयोगी पाया था| 
औषधियों के तो वे प्रबल विरोधी 
डाक्टरी दवाओं से भी मुक्ति 
सामने प्रस्तुत किया प्राकृतिक 


विस्तृत और विशाल था | उनकी खोज अनूठी थी | वे 
एलोपैथी, होमियोपैथी, आयुर्वेद और हिकमत सभी के 
विरोधी थे । उनका विचार--बहुत सही विचार--था 


` कि रोग की औपरधि द्व ढने तथा उसका उपचार करने से 


उसको होने ही न देना कहीं अच्छा है | गांधीनी के मता- 
नुसार रोग का उपचार प्रकृति की गोद में सर्वोत्तम होता 
हे | वही सच्ची चिकित्सा हे जिससे बिना व्यय के अथवा 
श्रुति अल्प व्यय से थोड़े समय में स्थायी लाभ प्रप्त 
होता है | 

शरीरिक स्वच्छता, साफ-सुथरे वस्त्र और बाहर को 
सफाई पर गांधीजी बहुत जोर देते थे | ऐसा डाक्टर जो 
अपने रोगियों को यह शिक्षा दे कि वे स्वच्छता तथ 
पवित्रता से ही अपने समस्त रोगों को दूर कर सकते = 
अथवा उससे दूर रह सकते हैं, निधन और धनी दोनों के 
मध्य समान रूप से प्रसिद्ध और लोकप्रिय होगा | 

पतित पावनी गंगा में एक सेकन्ड की एक saat को 
गांधी जी स्नान नहीं मानते थे । स्नान का श्रर्थ उनको 
इष्टि में स्वच्छ जल से ्रंग-प्रत्यंग को साफ करना था | 
इसी प्रकार साफ कपड़ों से उनका तात्पय दूध जैसे निर्मल 
चमकते हुए, seat से न था | भली-भांति धुले हुए वस्त्रो 
को वे साफ कहते थे । थेगड़ी लगे वस्त्रों को पहनने में 
लजा अनुभव करने की आवश्यकता नहीं । गांधीजी «के 
अनुसार थेगड़ियाँ एक वीर सैनिक के शरीर पर घावों 
के समान-होती हे । Mist tS 

साफ-सुथरी आदतों के naia अपने चरो शोर 


= 
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गंदगी न फैलाने के ्रतरिक्त जहाँ कहीं गम्दगी हो उसे 
साफ करना भी झ्राता है। एक गिलास में बहुत से 
मनुष्यों का जल पीना अनुचित है | अठ चूमने की 
पश्चिमी घणित प्रथा का श्रनुकरण भारत में भी खूब 
होते लगा है | यह प्रथा सर्वथा गहिंत है | गांधीजी बड़े 
सूक्षमदर्शी थे । वे छोटी से छोटी बात पर ध्यान देते थे 
aie सोलहो आने साफ रहते थे । उनका कहना था कि 
हमारे घरों के पाखाने भी हमारे बैठने के कमरों की भांति 
अच्छी तरह साफ होने चाहिए | 
रोगों को उनके लक्षणों से भिन्न मानना चाहिए | 
सिर दर्द, ज्वर इत्यादि रोग नहीं हैं । गांधीजी कहते थे वे 
केवल उनके बाहरी प्रभाव हैं | हमारे शरीर की बनावट 
ऐेसी है कि उसमें fast को बाहर निकालने की और अपने को 
स्वस्थ रखने की क्षमता | वही शक्ति ज्वर पीड़ा इत्यादि 
द्वारा प्रकट होती है । 
संयम पर जोर 
चोट इत्यादि को छोड़कर समस्त रोगों के लिए गांधी 

नी हमारे असंयमपूर्ण जीवन और उसमें होने वाली अतियों 
को दोषी ठहराते थे | वे रोग की जड़ तक जाते थे और 
यही उनकी अन्य डाकटरों से विशेषता थी | गांधीजी का 
ब्रह्मचर्यं साधन पर जोर देना पूर्णतया स्वाभाविक था | 
ब्रह्मचर्य ब्रह्म प्राप्ति का मार्ग है | सामान्य अर्थ में ब्रह्म 
चर्य का ग्रथ इन्द्रिय सम्बन्धी संयम है। ब्रह्मचर्य के अन्दर 
शरीर, मस्तिष्क और आत्मा की रक्षा छिपी है | संयम के 
अन्दर गांधीजी खाने, सोने, जागने, काम करने, आनन्द 
करने ओर विप्रयय भोग करने तभी को लेते थे। इन सत्र 
की एक सीमा होती है जिसके पश्चात इन्हें रोक देना 
चाहिए | ग्रति चाहे जान-बूक कर हो अथवा ग्रज्ञान वश 
हो, फल वही होता है । रोग, शीघ्र saat देर में, उसका 
निश्चयात्मक परिणाम है | यदि स्वच्छ बायु गन्दा, पानी 
या न्य गन्दगी और श्रा मिलती है तो रोग का श्राक्रमण 
श्रौर सहन हो जाता है { संसार के अनेक महापुरुषों ने 
संयैम का मूल Wa जनना के सम्मुख रखा है ale स्यं 
EE A कर वे पूर्णं आयु को प्राप्त हुए हैं | 
उन्ह कभी किरी प्रकार की ga भी अपने संयम के कारण 
नहीं लगी | ; 
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क्षय नामक दुष्ट रोग हमारे मध्य ATA 
धारण कर चुका है | उसका प्रारम्भ छोटी बातों से ३ 
है | वह अपर्याप्त प्रकाश, अस्वच्छ वायु, धूप के 
गंदे वस्त्र अच्छे भोजन के अभाव, अति परिश्रम, 
द्रव्यों के व्यवहार से बढ़ जाता है। गांधीजी ने बत 
कि क्षय से बचने के लिए रोग के कारणों का a 
देना चाहिए। हमें अपने ऊरर FIA रखना चा 
अच्छा भोजन करना चाहिए, काफी विश्राम करना च 
और अपने जीवन को सुव्यवस्थित कर देना चाहिए त 
हम क्षय को सदैव के लिए नमस्कार कर सकें ग्रौ 
रोगों को भी भगा दें | : 
रोग के उपचार पर लिखते हुए, गांधीजी ष 
दिया है कि रोग को होने ही न देना चाहिए | यदि रो| 
हो ही जाए तो उसे स्वतः श्रच्छा होने देना च 
qiataat के बल पर रोग का उपचार करना ब्य 
चित, हानिकारक और खतरनाक है । औषधियों से 
जाता नहीं, वह केवल कुछ समय के लिए दब जाता 
हमारे लिए. आवश्यक है कि हम अपने रह 
gat | इसका प्रभाव टिकाऊ होगा । इसके 
पानी और मिट्टी के लेव के इलाज हे । गांधे 
मानते थे, और उनका प्रयोग करते थे | 
त्रत का महत्य | 
स्वास्थ्य के लिए गांधीजी ब्रत रखना अति श्र 
समझते थे । गाधी जी शारीरिक और नैतिक दोनों 


ऐसा कौन मनुष्य है जो उनके समय पर किए गर 
से परिचित न हो ! ब्रत से हमारे शरीर के सा रे fig 
हो सकते | पर Es | ` 

धूप में स्वान के अपने लाभ हैं | गांधी ज॑ 


लेप को बड़ा लाभदायक पाते थे | मिट्टी का 
कर सकता है जो बड़ी औषधियाँ भी नहीं 
संक, ऐनिमा ओर गीली चादर आदि का 
पिता गांधी ज्ञी डाक्टर के रूप में आवश्यकता 
करते थे | उन्हें सदैव सफलता मिलती थी। 


| प्रा में स्वच्छ जल पीना डचित है । पानी में थोड़ा 
नमक रौरं सोडा बाई कार्ब भी मिला लेना अच्छा है। 
गांधी जी मलेरिया से पीड़ित व्यक्तियों को थोड़ा कुनेन 
"ने के पक्ष में थे परन्तु उनकी राय में उसके साथ नीवू 
का रस और सोडा मिला लेना चाहिए | कोई भा औषधि 
| करिसी पुराने रोग को अच्छा नहीं कर सकती | नियम, संयम 
और ब्रत में यह शक्ति भी है | डाक्टरों को गांधी जी की 
लाइ थी की उन्हें अपने मरीजों को सीधे-साधे उपचार 
॥ ताने चाहिए, अपनी औषधियों के ऊपर लटकाए नहीं 
| car चाहिए | 
मोजन पर भी गांधी जी को कुछ जरूरी बातें कहनी 
थीं | उन्होंने लिखा हे कि मांस एक आवश्यकता नहीं है 
श्रौर न खाने वाले भी स्वस्थ, सबल और निरोग हो सकते 
हैं| दूध उत्तेजक है, काफी फल और तरकारियाँ खाना 
सर्वोत्तम है | भोजन नपा-तुला, सादा और बिना मसाले 
का श्रौर यदि सम्भव हो तो कच्चा होना चाहिए | गांधी 
बी ने लिखा है कि चाय और काफी हानिकारक पेय हैं | 
स होने हमारा ad बढ़ा दिया है। इसीलिए गाँवों में 
बनी और दूध की कमी दिखाई देती हे । यह पेय और 
$$ ee 


F. = 
MISES 


का शेषांश ] 
al आधुनिक विद्वानों के मतानुसार. भारतीय धर्म अथवा 
AGM SIR देश के पतन का मुख्य कारण रहा हे | इसीलिए 
नों की | उनका कथन हे कि राष्ट्रीय उन्नति विषयक बातों से घमः 
उती पी को X रखना श्रेयस्कर है | मेरा विचार तो यह है कि वह 
: Ta 4 अधम है जो घामि'क, राजनीतिक अथवा सामाजिक 
| तो क करनेवाला और पोषक न हो | काल 
गत कर n ae पड़ी रहती-रहती कोई वस्तु सड़ 

अवश्य जाया करती है। इसी प्रकार 


MER मे म" ५ ___. 
र पी Bean हे स धम के वास्तविक स्वरूप का परिज्ञान 
|. A जाने पर उनमें यदि ऐसा कट्दरवाद या पाखण्ड 
ON ड SR समाज और राष्ट्र का अहित होने 
योग र| भे ने दोर्ना को विवेक द्वारा उसका निराकरण कर 
var = ae के ही जनता के समक्ष उपस्थित 
Sat Qt इस F 
रोगि fe दि विभिन्‍न x से a ह 
| AT समेत विशुद्ध स्वरूप में राज- 
T सरथा पोषक द 


° हुआ करता है, घातक कदापि . 
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| अपना रोग शीघ्रता से बाहर निकालने के लिए अधिक मादक वस्तु हमारे लिए संयम का माग अबनाना दुष्कर 


होने से बचावें | 


‘i x ~~ A 
नहीं । अपने में आए हुए दगु णों का निराकरण न कर 
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बना देती हे । _ 
गांधी जी व्यायाम को बड़ा महत्व देते ये । व्यायाम 
हमारे सत्र के लिए अत्यावश्यक्र है | गांधी जी युवकों ` 
और युवतियों दोनों को शारीरिक शिक्षा देने के पन्न सें | 
थे | व्यायामों में वे gay को सर्व प्रथम स्थान देते थे | 
नोग्राखाली जिले में जत्र महात्मा गांधी ने गाँव-गाँव यात्रा 
की तो वह पैदल ही चल कर की थो | अपने जीवन के 
अन्त तक Tel जी ने अपने विशवासों की सत्यता को 
प्रमाणित किया | 
_ बहुधा AR बिल्कुल सही, यह कहा जाता है कि यदि 
हमें देश को बचाना हे तो हमें गांधी जी के meat पर 
और उनके बतलाए' हुए मार्ग पर चलना वाँछुनीय है | 
यह सामाजिक और राजनीतिक क्षेत्र में ही सत्य नहीं है, 
जीवन के प्रत्येक चेत्र में गांधी जी पारंगत थे। उनका 
जीवन भारतवर्षं ही के लिए नहीं अगिठु समस्त मनुष्य 
जाति के लिए एक देन था | हमें चाहिए कि हम उसे 
महान, ईमानदार और सच्चे झक्टर--डाक्टर गांधी-- 
से मूल्यवान शिक्षा लें और अपने स्वास्थ्य को नष्ट भ्रष्ट 


\ 
सकने के कारण अन्य में दोषारोपण कर देना मनुष्यत्व 
नहीं | होता यह है कि अपने स्वार्थ तथा सम्मान के 
चक्कर में पड़ इम ऐसा करने लग जाते हैं । पहिले कुछ 
हिचक अवश्य होती हे | तत्पश्चात्‌ यदि हृतप्रेरणा को 
हम यों ही टरकाते रहें तो कुछ काल गत होने पर भ्रभ्यस्त 
हो जाने पर हमारी धड़क खुल जाती है त्रोर हम पक्के 
निल॑ज बीर बन जाते हैं | हमारे वेदान्त तथा गीता जैसे 
ग्रन्थ र्न यह प्रमाणित करते हैं कि सदाचार सदा से 
समाज की अलौकिक सेवा करता आया हे | श्राय मर्यादा 
सिद्ध करती हे कि हमारे यहाँ परोपकार तथा समाज सेवा 
की वेदी पर वैयक्तिक स्वार्थ का सतत बलिदान होता 
आया है | आज भी हमें स्वतंत्रता को, सुदृढ़ बनाकर उत्त | 
रोत्तर उन्नतिं करने के हेतु सदाचार एबं सहुभावनाओं . ._. 
का ही आश्रय लेना होगा | शिच्षा-विभाग" का ध्यान इस 
ओर विशिष्ट रूप से आक्ृष्ट होना चाहिए क्योंकि आज | 
कल के बालक बालिकाएं ही -राष्ट्र की भावों सम्पत्ति हैं| 


————<x— uy 
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लेख, जो रोचकता में किसी कहानी से केम नहीं, आजं कल के युवक बृद्धों 


बास्तव में यौवन को अक्षय-श्रक्लुएण-त्रनाया जा सकता है 
नहीं agada की प्राप्ति के 
नस्स० 


द्विवेदी जी का यह 
के लिए विशेष उपयोगी होगा | 
कन्तु बाजारों ब्रिकनेवाली विज्ञापित पेटेरट दवाइया से | 

मोघ साधन कुछ ओर ही हैं, जिनका परिचय आपको इस लेख से ग्राप्त होगा | 


यह क्या बला है! मैं न जाने किस चीज में खोया 
पर जिस चीज में खोया था उसके स्मरण में, 
सख शान्ति का अनुभव करता हूँ । यही कारण : 
मैं उस मधुर स्वप्न को किसी से बात चीत कर 


पास बैठे हुए एक ढली उमर के SAT व्यक्ति ने 
कहा--अजी जनाब ! qadam हे AA कया खाक 
मुसलमा होंगे', फिर कहकहा लगाकर उन्होने बस में 
बैठे सभी व्यक्तियों को अपनी ओर श्राकप्रित कर लिया। 
शान्त और सुस्थिर वातावरण से उनके स्वास्थ्योपदेश 
की स्वर लहरी Pat लगी, श्रोता-गण बकुल ध्यान से 
उनके एक-एक शब्द को सुन रहे थे | केवल बीच- 
बीच में मेरी qed उसासे उनके इस प्रकार के ध्यान को 
भंग कर देती थीं | तत्र वें सत्र के सब मेरी ओर "दाल शक्य यौवन? इटुआ के अन्दर बंद है १? = 
भात में मूसरचन्द? की दृष्टि से देखने लगते ओर वक्ता “रजी, जनाव ग्राप इसे क्या जानें ! यह तो 
महोदय तो मेरी ओर बढ़ी कड़ी दृष्टि से देखते, और फिर्‌ हे । हम जैसे सरमायादार क्या नहा HE सकतें 
अपने भाषण में जम जाते | यही क्रमं उस वक्त तक . सोळा पर ताव रखते हण ndia भाव से उन 
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जारी रहा जव तक मोटर GSE सें न गिर गई | ` “ल्ाइए मेरा agar दीजिए अभी आपको “ 
जान बची तो लाखों पाए? | वक्ता महोदय अपने दिखाता हूँ । उन्होंने उसके अन्दर दथ 
“gad wer हए उठने लगे पर उठ नसके । कमर में कि उनके सुख से जोर से चीख निः 
घोट लगी थो, टांग भें मोच श्रा गई थी | दूसरी बार बह परेशानी की में परणित ६ 
i बोजा गोला, उधर 


खाजा 


उठने की कोशिश की, पर बेकार । 


aaa भाका, कि कोई उन्हें मोटर र अज्ञुव-योदन tam! एक बार 
दे, श्रोतागण पहले ही रफूचक्कर RI थे | मे ही कातरता भरी दृष्टि मेरे चेहरे पर जम गई । में 


उनके पास रह गया था में अपः 


ओर दया भी आई | पूछा--क्या अक्षय र 
। पीड़ा हो गया? जो गायब हो गया, फिर उसके 
कुळ कदा यौवन” कैसा ? देंखिए आपने भूल की या Ae 


Lie ee गोद में लेकर बस! की बर्थ पर बैठा दिया 


ते कराह उठे | WHS शब्दों में उन्हा ने कु रि 
| aie संकेत भी किय! पर मैं कुछ नहीं समत सका झल्लाए स्वर में वे बोले-- महाशय 
fo श्रौर परेशान ggi मोटर को कोई विशेष क्षति ad हंसी मजाक का समय नहीं | यह मेरे श 


| geet थीं, थोडी देर की देख-भाल के बाद बह स्टार्ट प्रश्‍न है। “माशा-श्रल्ला' श्राप तो जवा 
gin चल पड़ी अपने ae स्थान की छोर | we की तरंगों-से तो आप भलीभाँ ति परिचित 
क उन्हे tis किसका जी न aka कि वह हमेशा ये 
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में उनकी इस प्रकार की बातों से ऊत्र-सा चलो। 


pa ied इस प्रकार की बातें सुनने की नहीं । फिर 


JA gaa निवेदन किया, अजी बताइए भी तो आखिर 
|| `+ द्या श्राप पर रहम करू १7 सेरा इतना कहना था कि 
|| . ऐसे फट पड़े जैसे मोटर का टायर | प( गनीमत यह 
| हई कि मुझ पर नहीं | ड्राइवर पर ही यह वज्र गिरा था | 
Mond बंद दो गई, तत्र वे मुझसे बोले महाशय, दया 
| afc | -अत्र झल्लाने का मेरी बारी थो। बड़े 
नप्र शब्दों में वें बोले, मेरी एक शीशी वहीं छूट गई 
| बह में गिरा :थां, जरा उसे gg लाइए, भगवान 
। ग्रापकी जवानी बनाए रक्खें ॥ में हंस पड़ा। 
at ही मील भर की दौड़ भी ame) ae तो 
` कहिए जनाब मुझे दौड़ने का अभ्यास था । तेजी से दौड़ 
कर जब वहाँ पहुँचा तो देखा कि एक चरवाहा, उसे पत्थर 
| पर पटक-पटक कर “अक्षय यौवन? का रस पी रहा था | 
| डॉट-डपट कर शीशी उससे छीनली और उन महाशय 
को दी | इस शीशी को बिना देखे भाले उन्होंने ऐसा 


£| गई हो लेकिन जब उनकी दृष्टि इसके अन्दर के द्रव 
| पदाथ की ओर पड़ीं तब उनकी जान सूख गई, और 
| हाय कह कर बेहोश हो गए | 

; बड़ी देर तक प्रारम्भिक चिकित्सा के बाद जब 
६| उनकी मूर्छा गई तव चे इस प्रकार विलाप करने लगें 
| जैसे कोई बाल-वि वा योवन में अपने भाग्य पर रोती 
- aoe उन्हे वह म.लूम हुआ कि 'मैं उन्हे 
~~ aa आत के लिए उपाय बता. सता हूँ 
N a मली ale जिज्ञासा भरी दृष्टि से 

लगे | मने उनसे कहा 


A 


jaa] राय जी, aga यौवन' शीशी में बन्द रखने 
| af ft q नही हे जो आप के ,बट॒वे में सुर Ad रह 
TEN आवोप ६ पो पेयम, नियमित आहार-विहार, नियमित 
हो , करने वाले मेधावी बगरको मे रहता है। इस प्रकार 
ह्‌ । 5 "पपा. at का avast = 


रय होता है | सुस्थिर भन, सुन्दर 
हन व्यवहार, इच्छारहित जीवन, 
R स्थिर यौवन के लक्षण हे । 


| भेसनाएँ 
6, ग्राडम्मर 
खे निर्मल बिच 


> 


उनकी बातों में न जाने क्यों रस मिलने लगा था | । 


चिपटाया अपने वच्स्थल से जैसे उन्हें कोई निधि मिल 


` वैज्ञानिक असर पड़े | ऐसी कसरतें “अक्षय यौवन? के _ 


aqa योवन' में सहायक होती हैं | उक्त बातों की पूर्ति 
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उन सत्र की प्राप्ति अच्छे-खासे स्वास्थ्य पर दी निर्मर 
करती है और स्वास्थ्य भी उन्हीं सत्र बातों, पर. निर्भर हे 
हस्त-कोशल से, रचित षधियों से, कूठे विज्ञापन 
इर्तिहारत्राजों की दवाओं से न तो सुन्दर स्वास्थ्य मिल. 
सकता है रौ! न eA यौवन ही शरीर में स्थिर रई | 
सकता है | वह तो जींवन सागर में ज्वार-माटे की भाँति 

ता और निकल जाता हे | जिनके पैर मजबूत हैं 
इच्छाए बलवती हे, आत्मिक और मानसिक बल AA- 
fam हैं, बद्दी उस बहाव में टिक जाते हैं | और “अन्य 
यौवन? का सुख लूटते हुए अपना नाम संसार में अमर 
कर जाते हैं | 


अक्षय यौवन के साधन : 

` यौवन को स्थिर रखने में जहाँ 6ंयम-नियम, sere 
विहार का समुचित ज्ञान रखना पडता हे वहाँ व्यायाम 
की उपेक्षा भी नहीं की जा सकती । ‘aaa यौवन को 
वह कुंजी हे जिक्षके द्वारा उतका भण्डार-ण खुलता हे) _ 
बिना इनके सबुचित ज्ञान के, नियमित प्रयोग के उक्त | 
शक्तियाँ सविधाएँ निरर्थक साबित हो जाती हैं । ग्रत- 
एवं मैं अक्षय-योवन, की मुख्यकुजी व्यायाम पर 
प्रकाश डालू गा | 

व्यायाम ऐसे तो कई प्रकार के होते है जैसे देशी-- 
दरड-बैठक, कुश्ती, विदेशो--चेक्म स्पेन्डर, रिग, परलल 
बार--योगासन, आदि | 


हमें -कसरतें ऐसी करनी चाहिए जिनसे. शरीर पर 


लिए श्रेयस्कर होती है। जो शरीर के स्नायुसंस्थानो 
के aaga त्रनावें किन्तु उन पर जोर न डाले 
श्वास-प्रश्वास- क्रिया Fr ठोक*चनावे, ऐसी ही कसरते 


करने की कमता एक मात्र योगिक आप्तनों में हैं। मै 
आपको उसी के बारे में कुऊू, वाते बताऊणा | : 
मनुष्य उतना ही Geel, हे जितनी उसकी CE की 
हडडी कड़ी है | योगिक आसनों का समर से पहले रीढ़ और 
उसके द्वारा मस्तिष्क पर. प्रभाव पडता है । ग्रासतो से 
रीढ़ में लोच तो आती ही है इसके श्रतिरिक्त उन स्नायु- 


Ps KOT उद्‌गम .स्थल रीढ़ ही है, यह का 
करता और उसमें एकत्रित मल को बाहर निकाल फेकता 
हे । रक्त-संचालन तीव्र गति से हो उठता है ओर 
नाड़ी संस्थान और वीज कोष ताजे हो उठते či 
सर्वांग, दलासन, भु जग, धनुष, शीर्ष, शलभ 
पश्चमोतान, mÈ श्रासनो से रुढ, मष्तिक 


oY श्रौ 
anf की सारी नाडियों का व्यायाम हो जाता है आर 


इनके द्वारा वहाँ के सारे रक्त-क्रोप स्वस्थ और सवल 
हो उठते हें | AIA शरीर ओर मन दोनों को 
पूर्णतः स्वस्थ अवस्था में रखने के लिए स्वास्थाथियों को 


~ 


` चादिए कि वे योगिक श्रासनों की शरण जाय | वम 


इन श्रासनों की विधि बताऊंगा । . 
सर्वा गासन 
सन्दर स्वच्छ बिछावन पर पीठ के बल लेट जाइए, 
दोनों हाथ बगल में रख छोडिये | अब आप अपने शरीर 
को बिल्कुल ढीला छोड दें, थोड़ी देर तक गहरी सांसे 


लीचे और फिर छोड़े, शरीर को मृतवत्‌ निश्चेष्ट कर दें | - 


ga पैरों को विना मोडे ही ऊपर को उठाइए, जत्र आपका 


~ n 


पैर ३० डिगरी का कोण जमीन से बनाने लगे तो वहाँ 


थोड़ी देर तक रुक जायें, चार-पाँच सेकेन्ड तक। अब 
आगे बहिए फिर यहाँ ६० डिगरी के कोश पर चार-पाँच 
मिनट रुके. अब और आगे बढ़े ६० डिगरी के कोण पर 
स | यहाँ भी चार-मिनट रुके | अब शरीर को पांव के 
साथ उठा कर १२० डिगरी कोण पर जा TH चार-पाँच 
सिनट ! इस ग्रवस्था में जमीन से ऊपर की श्रो 
का शरीर लकुटवत हो जायगा।. शरीर का सारा Fe 
श्राप के गर्दन एवं कंठमणि पर होगा | बस कीजिए, जिस 
क्रम से आप अपने पैरों को ऊपर ले गए हैं, उसी क्रम 
से नीचे चले आइए, पूर्ववत अवस्था में हो जाइए । यदि 
श्राप केबल सर्वा गासन ही करते हे तो उसकी अवधि २५ 
मिनट तक रख सकते हैं. और अन्त भें ५ मिनट उसकी 
अवश्याश्ों के विकास में लगा कर श्राध घंटे का समय 
इससे दिया जा सकता है | थोडा आराम कर लेने के बाद 
; ganea, जिसे में आपको आगे बताऊँगा, 
कर लिया करेंगे तों सर्वा गासन का पूर्ण लम आप को 
i ; मनोनिवेश 


> 


= Po En ` 3) 
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पूर्वक यह आसन किया जाय और भोजन आदि का मू 
समुचित ध्यान रकखा जाय तो लाभ ही लाभ Eg 
मणि को शक्ति मिलती है । कंठ मणि का प्रभा 
यानी वीर्य पर अधिक पडता है यही अक्षय यौ 
प्रथम एवं सुदृढ़ सीढ़ी है | उसी सीढ़ी पर ग्रन्ट 


की तरह क्षणिक ्रानन्द में नष्ट कर देते हैं| 
प्रतिक्रिया जब रोग के रूप में होंती हे तो उसका सामना 


अक्षय यौवन के रूप में लंहराने लगता है ।. 

आँख कान, नाक, दिमाग जैसी सुकुमार इ 
गदेन के रास्ते aga ठीक परिमाण में नवीन रस 
प्राप्त होती है | बुढ़ापा अथवा नपुंसकता के लक्षण 
होने लगते हैं। मंदाग्नि, अजीण तथा wares 
लाम होता है, प्लीहा ग्रौर यक्त के दोष धीरे: 
aaa से दूर हों जाते हैं | स्त्री-पुरुष दोनों ही 
रूप से कर सकते हैं | 

निषेघ--जिनके कान aed हों, आँख का 
रक्त चाप १५० से ऊपर और १०० से नीचे 


हों, उनको यह maa नहीं करना चाहिए | किसी सर 
बाली कसरत के बाद तुरंत आसन करना नि 


जाँय तो योगासन विज्ञ पुरुष से राय लेकर | 
करना चाहिए | 


' हलासन 


पैर ६० डिगरी का कोण बनाए ' 
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पैर ए. 


टे के बल पर यह देह 
शुद्ध खून का प्रवाह होंता 
र की छोटी-छोटी wg 
हैं उनको स्वस्थ रखना 
उसी के बल पर सारा 
शरार स्वस्थ रहता हं इस आसन से खूब 
मरम्मत होती हे । पाचन-शक्ति कों बल मिलता हे 
यह te के लिए बडा लाभप्रद सिद्ध हुआ है ॥ 
यकृत-प्लीहा की निर्वलता जाती रहती है। शारीर 
के अन्दर बहुत सी मणियाँ है। उनकी चमक 
दमके से शरीर निरोग रहता है | यदि उनमें खराबी आ 
जाती हे तो रोग मुक्त हाना सरल नहीं | हलासन से ये 
मणियां व्यवस्थित और उचित श्रवस्था में रहती हैं | 
R aqa ग्रोबन के बनाए wat में समर्थ हाता है | 

निषेध--जिन चीजों की मनाही सबींगासन में की गई 
है। उन्हीं सन चीजों की मनाही इस आसन के 
थिनी भी है । अन्तर केबल इतनी हे-कि कब्ज का 
रोगी इसे भली प्रकार कर सकता है | परतु पेट के फोड़े 
ले व्यक्ति को यह आसन नहीं करना चाहिए | 


त्वपूश नसों के जो केन 
हर जिज्ञासु का ह 
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भुजंगासन . | 


‘asi’ शब्द का ग्रथ हे aia’) इस ग्रा 


उसको भुजंग या सर्प ग्रासन कहते हैं | मुलायम बिस्तर | 
पर पेट के बल लेट जाइए, दोनो. हाथों को सीने के ग्रगल- * 
बगल कुहनी उठाकर और अँगुलियाँ सटा कर रखिए । 
दोनों पाँव सटे हुए सीधे रहेंगे और:पॉव-के तलवे आकाश 
को देखते रहेंगे | रबर धीरे-धीरे उठना शुरू कीजिए | शरीर 
का सारा जोर पेट पर ही रहे | हाथों का तो जोर बराय 
नांम का ही रहे तो AJ हे । अन्यथा आसन का पूर्ण 
लाभ आपको प्राप्त न हो सकेगा । सिर उठाए हुए गर्दन | 
पीछे की ओर जितनी. मोड़ सकें मोडते जाइए । geet | 
को बाहर निकाले रहें तो विशेष अच्छा होगा | अभी तक 
छाती जमीन पर ही है, धड़ से अभी कोई खास मेहनत 
नहीं ली गई | सिर ओर ada काफी पीठ की ओर मुड 


भुजङ्गासन 


शू 


जाने के बाद पीठ की पेशियों को काम में लाइए, | 
उनको सिकोड़तें हुए छाती को धीरे-धीरे ऊपर तानिए । | 
शुरु में कुछ हफ्तों तक हाथ का मामूली सहारा यहाँ लिया 
जायंगा--पर ्रभ्यात ह जाने पर केवल पीठ की पेशियों | 
के जोर से सीना ऊपर तनेगा | अब आप पीछे की ओर | 
जितना अपने सिर को ले जा सकते हैं, ले जाइए । यहाँ 
पर आप ४-५ सिकन्ड तक रुक सकते हैं) फिर-चीरे-धीरे 
उसी क्रम से अपनी पूर्वावस्था में आ जाइए । प्रारम्भ में | 


=  है। ्रालस्य मिट जाता 


तीन बार परंतु'ञ्रभ्यास हो जाने पर छुः AL तक भी इसे 
किया जा सकता है | 
लाभ--उस आसन से रीढ़ की हडिडयों और ध्नायुओरं 
पर विशेष दबाव पड़ता है | पीठ का दद या थकावट तो 
` सिफ एक बार भुजंगासन करने मात्र से ही दूर हो जाती 
| सुषुम्ना नाड़ी की गति 
प्रणाली में काफी वृद्धि हो जाती है । स्त्रियों के गुप्तरोग 
के लिए यह Arad रामत्राण है | 
निषेध--हलासन एवं सद्रोंगासन 
निषेध इसके लिए भी लागू है जिनका वर्ण 
कर चुका 
f धनुपासन 
स्वच्छ, मुलायम ग्रासन पर पेट के बल लेट जाइए | 
` पैरों को घुटनों से मोड़फर दाएँ-बाएँ पैरों को क्रमश: दाएँ- 


~ ` 


के सारे-के-सारे 


i 


` धनुपासन 
चाए, हाथी से पकड़ .लीजिर | अभी तक दोनों पांव राम 
वर ही ae हुए हैं और दोनों घुटने सरे हैं aa वहाँ से 


G 
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ड 


-घनुषासन की क्रिया शुरू होती है | धीरे-धीरे 
निकालते हुए सिर को ऊपर उठाइए साथ ही 
हवा भी भरते जाइए | जब पूरी सांस भर लें तत्र हा 

ऊपर उठाते हुए पैरों को तान दीजिए, जहाँ तक ऊपर तान 
सके | TS और घुटने साथ ही उठों और बराबर की 
में ही स्थिर हों। भरसक ऊपर पहुँचने तक दोने 
मिले रहें तो अच्छा और ऊपर पहुँचने पर शरीर का संतुर 
न बिगड़ने पावे । प्रारम्भ में अगर सांस रोकने में तकलीफ | 
हो तो मामूली तौर की ही सांस आने-जाने दीजिए, | | 
आरम्भ में पूर्णावस्था में कुछ ही क्षण तक रहना | 
होगा और फिर क्रमशः ३-४ मिनट तक रहा जा सकता है 

लाम-पेट की दोनों नालियों और साथ ही पेड़ 

समस्त पेशियों का इतना गहरा तनाव तथा इतना स॒ 
व्यायाम और किसी आसन में नहीं होता | पाच 
को बढ़ाने के लिए यह एक श्रेष्ठ आसन 


वही सब इसके लिए भी है | 
` शीर्षासन 


है | उसके अभाव सें मोटे चादर या कम्ब 

गी काम चलाया जा सकता है। ऐसी | 
चरस जमीन पर स्थिर रखकर उसके सर्म 
के बल वेठ जाइए । aa हाथों की Sa 
एक दूसरी में फा कर ater बना लींजि 
अमीन पर उसी बिछावन के ऊपर aa 
Wa सांस diaa ईए उस पर अपन 


परां को सीधा तान दीजिए | वह इस प्र 
हांगा जैसे खड़ी .हुई एक रेखा | यहाँ ४- 


सकने के बाद घीरे-धीर उन्हीं अवस्थाओं पर रु 
पूवावस्था में आ जाएँ | 
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gos से सध सकने में कोई संदेह नहीं । प्रारम्भ में यह 
mad दीवार के सहारे करेंगे तो शीघ्र ही ग्रम्यात बढ़ 
जाएगा पूर्णवस्था में १० सिकेणड से लेकर आधी मिनट 
से ज्यादा, न रहना चाहिए | आसन अच्छी तरह सध 
जाने के वाद ४-५ मिनट तक इस अवस्था में रंह सकत 


|| भर इस maa में टगें रहते हैं और पद्मासन लगाते हैं | 
पर यह तो एक TIEN है | 
सन कर चुकने पर ठोक जिस तरह 
` gat को सीढ़ी दर सोढ़ी चढ़ाया था, उसी 
तरह विविध अवस्थाओं में कुछ सेकेन्ड 
eee उतरना चाहिए. | एकदम से धमाके 
के साथ कूद-सा पड़ना ठोक नहीं | 
लाभ -सत्रसे पहला प्रमाव आँख क न 
` ग्रादि पाचों इन्द्रियां पर पडता है, जिससे 
मस्तिष्क तथा तत्‌संदंधी विशेष इन्द्रियाँ अपना 
कार्थ सुचारु रूप से करती चलती हैं । उलटे 
| खड़े होने के कारण प्रचुर परिमाण में रक्त 
र सिर की सारी इन्द्रियों तथा सिर के नीचे 
$ हृदय, फुफ्फुस आदि gaat को मिल 
' हैं, दिमाग की सारीखराबियों को सहज ही 
दूर जाते 
का मुख्य 
करना है 


करनं H 


यौवनः 
ग्रंथि को स्वस्थता प्रदान 
६ | शमाशव ओर यक्त में सजीवता आती है | 
Fn Sin ZERE ate, गुदे तथा मलाशय 
a ‘| C amd i रूप से करने 
icp वी KT के साथ at समूचे स्नायु-संस्थान, 
niei a Ks विसर्जन संत्रधी अवयवों पर यह 
के सारे aoe चमत्कार दिखाता है, जिससे मनुष्य 
जाता है a का स्वास्थ्य “अक्षय यौवन”, में परिणत हो 
J नीरं क र स्वर्‌ 
भगाने ae 2 ओति उतरना, वीर्यदोष, दमा, खाँसी के 
` निपे्र lee 

Rya गास में जिन निषेधों की विवेचना की 
Biter इस araa में भी निषेध š | 


सफल होता है अक्षय 


Bal थाइराइड 


ह 
है | दे ag 


हो सकता है कि पहले यह श्रासन न सघे | परंतु | 


पैर सीधे और हाथ दोनों बगल में जमीन पर टिके. 


है | बहुत से साधक तो आपको ऐसे मिलेंगे जो घंटे घंटे रसा ऊपर|उठ जाता 


थे बना रहता हे । स्तायविक दौबल्य, ' 


हिस्से में लोच आता है । पेट की अ्रतड़ियों को बल 
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शलमाः 
आसन पर पेट के बल लेट 


स्वच्छ मुलायम 


हाथ की हथेली, पैर के तलवे “आकाश को ताकते रहेंगे. 
ठुड्डी, मुंह, नाक ये तीनों जमीन से सटी रहें, परंतु जब. 
आसन अपनी पूण वरशा में [जल हे त्व सिर थोडा 

इ en ee 
220: paneer 


AERE a RR 
इतना हो जाने के बाद ब ang जितनी गहरी सास | 


शलभासन 


फेफड़ों में भर सकें भर लीजिए. और साथ ही सारे शरीर | 
को कड़ा कर लीजिए ओर फिर हाथ और सीने पर जोर ' | 
देकर जहाँ तक हो सके दोनों पेरा को ऊपर पीछे की ओर | 
तान दीजिए | खास कलाई पर उठे हुए पावों का पूरा | 
भार पड़ता जान पड़ेगा | जब तक सांस रोक सकते हैं, रोके 
रहिए, जत्र देखिए कि अब नहीं रोक सकते तत्र धीरे 
धीरे सांस को छोड़ते हुए at को नीचे लाइए ओर सां 
शरीर क ढीला कर S| फिर दुबारा. इसको करने के पहले 
कुछ क्षण मामूली तौर मे सांस आने-जाने दीजिए | शुरू 
में एक से लेकर तीन और फिर दम सघ जाने पर 
बारुतक कर सकते हैं। ` . 
लाम -गहरी साँस लेने से दिल औरफेफड़ों का पुर 
व्यायाम हो जाता है, छाती चौड़ी होती है, रीढ़ के निचले 


मिलता है, अजीर्ण, कब्ज को दूर करता है | फेफड़ों की 
सारी शिकायत दूर करने के लिए मुख्य आसन यही | 

निषेध---कमजोर फेफड़े या कमजोर दिल वाले व्यक्ति 
को या जिनके दिल की धड़कन को बीमारी हो, शलभासन 
न करना चाहिए | 


N ~ 
पाश्वमात्तान 
maa पर, सीधे, दोनों टाँगों को फैलाकर बैठ जाइए | 
ध्यान इस बात का रहे किं पेर किसी दशा में आसन की 
पूर्णावस्था तक जरा भी asa न पावें और न ऊपर की 


RID i 
पश्चिमोत्तान 


FW उठने ही पाते | Wa दोनों हाथों की तर्जनी से दोनों 
_ याँवों के अंगूठे पकड़ लें | फिर अन्दर की. साँस बाहर 
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संचार तीब्रता 


निकालते हुए अपने सिर को घुटने क बीच तब धीरे-धीरे 
ले जाइए | हो सके तो अपनी नाक घुटनां से छुआ ahs 

और हाथ की कुहनिया को जमीन में । कुछ क्षण वहा | 
अवस्था में रुके रहें फिर जिस क्रम स इस अवस्था म 
हैं उसी क्रम सें पूर्वावस्था में हो जाइए । शुरू में 
सेकेएड रुकना काफी होगा, परन्तु अभ्यास के बाद 
तो उससे ज्यादा २ मिनट तक रुका जा सकता है | a 


अधिक मोटे शरीर या तोंदवाल्ले या मेरु afg वा 
महापुरुषों या स्त्रियों के लिए जिनकी उमर अधिक हो गई 
है और उनकी «रीढ़ की हडिडयों मं अधिक जकड़न A 
गई है, यह आसन कठिनता से बनेगा । परंतु ऐसे लोगों 
इस बला से छुटकारा पाने का यह एक मुख्यः साधन है 
फिर यह तो निश्चय ही कि एक बार के अभ्यास सेरे 
में नहीं आ सकती, निरंतर प्रयास, अभ्यास करने पर 
में लोच ग्रा जाना अवश्यकता की हे | फिर पूर्णावस्था 
पहुँचने में उसे देर न लगेगी । हतोत्साह होने की जरूरत 
नहीं | 

लाभ-~यह मोटापा, भद्दापन, कव्जियत दूर 
की “पेटेन्ट? औषधि ही भोजन परिपाक में यह विशेष ल 
पहुँचाता है । पीठ, पेट दोनों की.मॉस पेशियों को शेक्ति 
प्रदान करता है, उनमें लोच लाता हे । और उनमें रक्त 
ya होता ; 


Cp SINS IOI 2a 


RAT 


3 

R 
x 
के 


निषैध--जीण कब्ज के रोगी को यह आसन करना 


मना हे । कोष निषेध ऊपर के आसनों का ही लागू 


मेरी “बस पहुँच चुकी थी | सब लोग चल 
अक्षय यौवन! के ईच्छुक महाशय ने ओर उक्त 
को लेकर अपने घर को प्रस्थान किया । 


पके बाद नहीं | 


उपयोगी है | --सं२ | 

ग्राम तौर पर लोग इसे 'गलसुश्रा माता” कहकर 
पुकारते हैं, क्योंकि यह छूत का रोग माना जाता है | 
ग्रौर छूत का रोग Seal को पकडता है जिनके रहन-सहन 
भोजन तथा रक्त में गंदगी है | 
. ये ग्रंथियाँ तो हैं कान के सामने परन्तु कहलाती हैं 
कणंमूल ग्रंथियाँ | ग़लसुआ इन्हीं गिल्टियों का शोथ है । 
यों देखिए तो हमारे शरीर की सभी ग्रंथियाँ एक 
दूसरे से संबंधित हैं जैसे, स्तन, डिम्बाशय तथा अंडकोष भी 
बहुधा कण मूल ग्रंथि में शोथ होने पर प्रभावित होते हैं । 
परन्तु यह अवस्था १२ वर्ष के पहले नहीं होती। कण मूल 


' ग्रंथयो का शोथ तो बच्चों को होता हे परन्तु यही यदि ११- 


१९ वष से अधिक उम्र के बच्चों पर आक्रमण करता है 
तो उनकी डिम्बादि ग्रथिथाँ भी बहुधा सूज जांती हैं । 
कहते हैं कि सूजन होने के १४-१५ दिन पहले से ही रोग 
भ बीजारोपण होता है | सूजन जबड़ों से शुरू होकर गर्दन 
पक चली राती है और कान अजीब तरीके से ऊपर उठ 
गाता है अंथियां में लाली और दर्द पहले ४ दिनों तक तो 
on रहता है परन्तु पीछे ७ वे से १० बें दिन तक अपने 
ae जाता eae भी आता है परन्तु साधारण 
मकर न्य निवारण नहीं होता । पहले एक ओर 
ओर हू x ओर की ग्रंथि Red है ओर यदि दूसरी 
` "जेन होती है तो ४-५ दिनो में ही वह हो जाती z, 


८ चिकित्सा 
राग > 
PAT होने पर पूरा पूरा आराम अवश्य 


> 


Digitized magg EAG x i प्र शथे : 
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'गलसुञ्रा' एक साधारण किन्तु बहुत व्यापक >वाल-रोग है, जिसे प्रायः 
चेचक की तरह छूत का ( संकामक ) रोग भी समभा जाता rupee जता 
अधिकतर १२ वर्षे का आयु तक के बच्चों को हो होता है । अनुभवी ba 

_ ने यहाँ पर बताया है कि गलसुए की बीमारी में घबड़ा कर डाक्टर" 
लेने की आवश्यकता नहीं, उसे प्राकृतिक चिकित्सा विधि का सहारा लेकर 
अपने आप बड़ी आसानी से दूर किया जा सकता है | लेखक सुन्दर तथा 
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की शरण 


करना चाहिए) मैं आपको डराना' नहीं चाहता 


परन्तु यह देखा गया है कि पूण" विश्राम देने पर बच्चे या | 


जवानों के ग्राडकोष या डिभ्न-य्रंथियो में सूजन - नहीं 
हुई या हुई भी तो आसानी से चली गई । सबसे पहले. 
आपको पेट साफ कर देना चाहिए । बुखार रहे तो ६६- 
&७ डिगरी यानी सामान्य उष्णता से १-२ डिगरी कम 


गम जल से ही एनिमा दे देना चाहिए | एनिमा का_ 


पानी मल की गांठों को तो निकाल बाहर करता हे ही, 
इसके साथ-साथ Bal और गुर्दो' द्वारा शोषित होकर रक्त 
की बढ़ी हुईं गर्मी को भी कम करता है | एनिमा दोनों 
समय--जब तक शोथ का पूण तया निवारण न हो 
जाय--देते रहना चाहिए | 


भोजन . 


ग्रंथियों में शोथ होने पर जबड़ा तो उठाया जाता 
ही नहीं, खाने की बात कहाँ तक चल सकती है ? एनिमा 


तो आप दोनों वक्त देते ही रहे, कुनकुना पानी भी पिलाइए। | 


बहुधा एनिमा दे चुकने के बाद रोग का उभाड तुरत हो 
जाता है | बुखार जहाँ नहीं था, चढ़ आता हे परन्तु दर्द 
सूजन इत्यादि में कमी भी हो जाती है| : र 


बुखार चढ़ जाये तो ठंडा पानी पीना चाहिए और | 
एनिमा भी ठंडे ही जल का दजिए | बुखार में जहा कुळ | 
खिलाया कि आफत AR ५-६ दिन- बाद जाब मुह | 


खुलने लगे या बुखार इटने, के एक दिन are संतरे, 


मोसंबी का रस या दूध का फटा पानी या सब्जियों के रस 
के सिवा कुछ न दीजिए | ge दिन सब्जियां १पाव,या | 
z र ळी 


क 


aa 2 


feat ` दिन भर में ग्राध पाव और ७वे ८ वे 
रोज से क्रमश; सब्जियों के आहार पर ले आइए | ` 
i अन्न तो आप १० .वे दिन के बाद ही दे तो 
कल्याणकर हो | 
` मैं दर्द की बात तो भूल ही गया | इसके लिए शुरू 
adam करने चाहिए परन्तु उपयुक्त विधियों के 
साथ-साथ । 
बेला डोन की पट्टी क काम धतूरे का का पत्ता मी 
कर सकता है | परन्तु गर्म सेक भीऱदर्द तथा सूजन का 
निवारण करेगा | श्राप भी गर्मी पहुँचाइए । सेधा 
नमक की पोटली बना लीजिए और उससे सेंकिए | 
रोगियो को ठंडक से ज्यादा आराम मिलता हे. 
इन्हें बफ का टुकड़ा सूजे हुए स्थान पर रखना चाहिए 
चाहे वह ग्रंडकोषों में हो या स्तन में a aagi मे | 
बर्फ का टुकड़ा आघ घंटे के बाद हटा लेना चाहिए. और 
५-५ मिनट गर्म सेक करने के बाद रखना चाहिए | ऐसा 
करने से इटा हुआ रक्त पुनः वहाँ आकर सूजन का 
निवारण करेगा। बर्फ के टुकड़े और त्वचा के बीच 
' एक फलालैन की तह भी डाल देनी चाहिए | बर्फ के 
क्‌ टुकड़े का प्रयोग उस AIAN में बहुत लाभकारक होता 
हि sa तीव्र पीड़ा के साथ तेजो से बुखार भी हो। 
ने गर्म-ठंडी संक से तुरत लाभ होते देखा है। 
बार गम ओर एकबार ठंडी सेक | गर्मी फेलाती 
, ठंडक सिकोड़ता है और इस क्रिया से सूजन दूर होती 
है। श्राखिर यह सूजन रक्तावरोध के सिवा और है 
FF ही क्था ? 
` _ सूजे हुए स्थान पर नारियल का तेल तथा कपूर का 
प्रयोग भी बड़ा शामक है | 


डिंबाशय तथा अंडकोपों की सूजन 
नारी अंगों के Raga तथा स्तन और पुरुषों के 


(पृष्ठ १६ का शेषांश 
हे कि इस प्राकृतिक इलाज-से मुझे इस रोग से स्थायी 
` रूप से छुटकारा मिल जायगा और में स्वस्थःतथा नीरोग 
हो जाऊंगी | इस अल्प समव के उपचार से ही ग्रव मैं 
रात को ब्रिना किसी प्रकार «के कष्ट के गहरी नींद 
O a लगी हुँ । खॉसी की शिकायत भी aa बहुत कप 
| हो गयी है| पहले 'जो पेट फूलने की शिकायत हआ 


i 
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अंडकोष--ये सत्र एक तरह ग्रंथिया ही हैं 
कर्ण मूल -ग्रंथि के साथ यादे ये भी फूल जाये 
आश्चर्य की बात नहीं और ऐसा होता भी है क्योंकि 
ग्रंथियो का परस्पर अन्योन्याश्रित संबंध है । इसलि 
शारीरिक चिकित्सा के स्थानीय लेप से. ही काम 
समभदारी नहीं | 
इस अवसथा की चिकित्सा में मैं आराम ,के 
पर काफी जोर दे चुका हूँ. इस सूजन को दूर क 
लिए गर्म और ठंडे पानी का उदर-स्नान बड़ा लाभदाय 
है । बच्चों को रबर की चादरों में लिटाए ही मोड़कर त 
खोखले भांग में पानी भरकर स्नान कराया जाय | 
में शुहये न्द्रिय, Ada ale रीढ़ का कुछ भाग बिना 
रहते हैं | 
दिन रात में कम से कम एक बार मिट्टी की प्‌ 
पेड़ पर जरूर रखिए | यदि उदर-स्नान दे रहे हों तो 
बार से ज्यादा पट्टी देने की जरूरत नहीं पड़ेगी । 


कभो-कभी यह देखा जाता है कि शुरू-शुरू में 
मूल ग्रंथियों की सूजन गायत्र होकर मुँह में छाले 


कपूर लगाएँ या शुद्ध शहद का ही व्यवहार करें 
सभी चिकित्सा विधियों के संयोंग से तकलीफ i 
सकती हैं | i 


पाठक इस विस्तृत चिकित्साक्रम को देख 
घबड़ाएँ नहीं। सभी को इतने लम्बे चिकित्साक्रम 
जरूरत नहीं पड़ती । प्रायः १० दिनः के बदले ` 
में ही इस विष-विहीन चिकित्सा क्रम से रोग च 


मैं यह आशा करती हूँ कि डाक्टरों की जहरीली 
Dt सुइयों के चक्कर में पड़ कर पिछले २८ 
मैं जो कष्ट भोग रही थी, उससे मुझे प्रकृति | 
से प्रायः २ महीने में स्थायी रूप से छुटकारा मि 
ओर मैं पूर्ण स्वस्थ होकर अपने घर लौट जाऊँ 


दूई लगा कर मेरी बीमारी 
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लेंखिका--'एक रोग पीड़िता! . SR 


| दमे से 


मैं पिछले २० वर्षो से दमा के जीणं रोग से पीड़ित 


हो रही हूँ | इस दुष्ट रोग से छुटकारा पाने के लिए मैंने ' 


न जाने कितने हंकीम-वैद्यों और डाक्टरों की औषधियों 
का सेवन किया, किन्तु चारों ओर से मुझे ।निराश ही 
होना पड़ा, समय बीतने के -साथ-साथ मेरा कष्ट भी 
बढ़ता गया | 

रम्भ में मुझे ३-४ महीने पर दमा का दौरा हो 
जाया करता था । जत्र मैं इसके उपचार के लिए डाक्टरों 
के पास जाती तो वे मुझे दवा की टिकियां देकर और 


` घर, बेगू सराय, ( जिला मुंगेर ) चली आयी और श्रपन 


अन्त में में अपना इलाज बन्द कर कलकत्ता सें 
सारा समय ईश्वर भजन में व्यतीत करने लगी ie 
ईश्वर ने शायद मेरी प्राथना सुन ली | कोई एक महीने 
पहले की बात है | उस. समय मेरे भाई साइन प्राकृतिक 
स्वास्थ्य गहू, प्रयाग, में रहकर अपनाइलाज करा रहे थे | 
एक दिन ah उनका पत्र मिल्ला | पत्र में उन्होंने लिखा 
था, “तुम इलाहाबाद चली श्रो । यहाँ मेरे सामने दमे के 
३ रोगी बिलकुल अच्छे होकर निकले हैं । मके विश्वास 


| पा दिन में मुझे 


a कुछ समय के लिए दवा 


देते थे | इससे मुझे कुछ 
राहत मिल जाती । लेकिन 
इससे दमे का दौरा आना 
बन्द नहीं हुआ | इसके 
विपरीत रोग जड़ पकड़ता 


| 'गया। पहले जहाँ दमे का 


दोरा ३-४ महीने पर होता 


- था, वहाँ अब यह दो महीने 


पर होने लगा | फिर भी मैं 


| ` श्रपना इलाज उसी प्रकार 


Wel रही । मेरी हालत 
lal दिन बिगड़ती ही 
गयी | आखिरकार पिछले ५ 

से इसका दोरा लगा- 
IR बना रहने लगा और 


We. के 


tay : 
` ` ` शान्त नहीं होता था | 


: तनिक भी नींद न आती | दिन रात में 
नाने OAS agi रहती थी | रोग की ऐसी हालत हो ,' सुबह-श|म मिट्टी की पट्टी : म Be 
भेरा जिन्दगी से ऊबभ्गयी | और मैंने समक लिया . है मेरा उपचार क्रम | आज मुभे! यहां आए a 
ES राज अब इस दुनिया में नहीं हो सकता | Aa २० रोज हुए है । fig इतने कम संय म॑ l 
व्य की दवाइयों और सूइयों से कुछ देर के लिए श्राश्चर्यजनक लाभ हुआ = उससे यह विश्वास हो गया 
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क्या आपको भी कुछ कहना हे ! 

प्राकृतिक चिकित्सा विधि से न जाने कितने 
असाध्य समझे जानेवाले रोगियों ने स्थायी 
आरोग्य लाभ क्रिया है। और यही: इस उपचार 
पद्धति को सबसे वड़ी सफलता है । इस स्तम्भ में 
हम बहुत पहले से रोगियों की रोगार्मनिबृत्ति. की 
कहानी उन्हीं की जबानी प्रकाशित करते आ रहें ह | 
यदि{आपने प्रःक्कतिक-चिकित्सा के चलत्कार का.कोई 
अनुभव किया है, तो उसे आप लिख भेज, उसे 
हस सहर्ष इस स्तस्भ' में स्थान देंगे । प्राकृतिक उप- 
चार के पहले और बाद का यदि आपने चित्र 
खिंचवाए हो तो उसे भी भेजने की कृपा कर । हम 
आपके लेख के साथ saat भी प्रकाशित करेंगे |- 
सम्पादक | ae 


ak ms मैं ऐसी अवस्था में पहुँच गयी गयी | यहाँ पर डाक्टर साहब ने ae पहले एके प्र दिन 

WR दवा खाती या इंजेक्शन लेती तो पेट का पूर्णं उपवास कराया | उपवास काल मे सुकते [सिफ नींबू 
बड़ी मुश्किल से साँस ले पाती थी । रात का रस मिला कर पानी पीने को दिया जाता था। उसके 
बाद से मुझे फल और फल के रस पर GST जा रहा है | 
और UAT | बस इतना ही 


SRE ee 
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-तिक इलाज से इस रोग से 


, असाद fae के प्राकृतिक 


अच्छी हो जाओगी |?” 
भाई के इस पत्र ने मेरे 
हृदय में एक नयी आशा 
का संचार -कर दिया और 
मैं तुरन्त प्रयाग चल पड़ी | 
मैंने सोचा कि अगर प्राक- | 


छुट्कारा मिल गया तो ठीक 
को है, नहीं तो कम से कम 
तीर्थराज प्रयाग में त्रिवेणी | 
के दर्शन तो होंगे ही । 

_ इसप्रकार मैं प्रेयाग 
आकर डा० बालेश्वर. 


स्वास्थ्य-गह में भर्ती हो 


शरीर-प्रणाली के सामंजस्य (स्वास्थ्य ) को बनाए रखने के लिए 
मानव-देह जो स्वाभाविक प्रयत्न करता है, बही "रोग के रूप में प्रकट होता 
है | इसलिए मारक या दमनकारी औषधियों का प्रयोग करके प्रकृति के 
मल-विर्सजन-कार्य में विध्न मत डालिये-मानव-देह अपना यह कार्य अपने 
आप पूरा कर लेगा | यही इस लेख का सारांश है |सं० | 


ग्राम तौर पर जिसे रोग कहते हैं, वह वस्तुतः देह 
के उस प्रयत्न के रूप में हैं जो कि वह यथाक्रम सांमंजस्य- 
जिसे हम दूसरे शब्दों में स्वास्थ्य कहते हँ--बनाए रखने 
के लिए करता रहता है | इसलिए किसी रोग के होने 
पर दमनकारी औषधियों के प्रयोग के रूप में देह के 
इस स्वाभाविक प्रयत्न में हस्तक्षेप या बाधा उपस्थित 
करना सर्वथा अनुचित है | 

स्वास्थ्य-लाभ के लिए होने वाले इस प्रयत्न में 
विघ्न डालने पर उसके नतीजे के तौर पर ही रोग 
से छुटकारा पाने में विलम्ब होता है तथा वह अवस्था 
वे. अनुसार अन्य कई तरह के भीषण रूप धारण करता 
| शरीर का यह प्रयत्न कई रूपों में होता है और 
उसके इस प्रयत्न के ही विभिन्न रूप तरह-तरह के रोगों 
_ के नाम. से पुकारे जाते हें, जिनमें से कुछ प्रमुख 
रूप होते हैं: बुखार, कै या वमन, फोड़े, श्रतिस्वेद 
( शरीर से aga अधिक पसीना निकलना ) खाँसी, 
mite तथा ग्रामाशय, गुदे तथा फेफड़ों से विप 
विसर्जन की प्रतिक्रिया | शरीर को स्वस्थ 
रखने के लिए मानव शरीर आवश्यकता के अनुसार 
मल विसर्जन के इन्हीं साधनों के काम लेता है | इस 
प्रकार रोग के लाभदायक परिणामों से-दमनकारी 
श्रौपधि-प्रयोग के हारा - शरीर को वंचित रखने का 
प्रयत्न करना रोगी के विसद्ध अपराध करना हे | कारण 
. इसका यह कि इस प्रकार की कुचेष्टा का शरीर पर 
| AERA प्रभाव पड़ना अनिवार्य होता है। र 
कभी-कभी इस तरद के कुप्रयत्न के फल-स्वरूप रोगी 
के प्राण भी निकल जाते . हैं | यदि ais विचारशील 


Bc 


« 
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प्रकृति को ही कार्य करने दीजिए 


लेखक--डा० स्टैनली लीफ, एम० बी० एन० Lo 


व्यक्ति इस महत्वपूर्ण तथ्य पर विचार करे तो 
सामने इसके अनेक उदाहरण प्रस्तुत हो सकते हे | 
जत्र कभी अकस्मात कोई रोग हों जाता हे, ₹ 
प्रायः उसके साथ-साथ कोई स्थानिक प्रदाह ( जिसे 
स्थानिक ज्वर कह सकते हैं ) या साधारण ज्वर के लच 
प्रकट होते हैं | ज्वर को हम वह प्रक्रिया कह सकते 
जिसके द्वारा शरीर-प्रणाली में इकट्ठा हुए मल या. 
को, जो कि शरीर-प्रणाली में उत्पन्न होने वाली ग 
के तात्कालिक कारण बनते हैं, यदि बुखार शोष 
जाता है को औषधि प्रयोग के रूप में दवाने और 
प्रकार प्रकृति के कार्य में बाधा डालने का प्रयत्न न 
जाय तो यह केवल उतने ही समय तक रहेगा, जितना 
उस मल को जलाने में समय लगेगा और उसके 
व्रिना किसी प्रकार की दिक्कत के शरीर स्वरूप ह 
लगेगा | खेद की बात है कि नीम इकीम से लेकर 
बड़े डाक्टरों के भी मस्तिष्क इसी फावना को A 
रहते हे कि चाहे जैसे भी हो बुखार को फौरन रो 
चाहिए | और इसके लिए वे रोगी पर तरह 
दमनकारी श्रौषधियों का प्रयोग क्रिम्तु जब हू 
प्रकार की मादक ओपधियाँ शरीर-प्रणाली में | 
है तो मल या विष के दहन की प्रक्रिया समाप्त दो ज 
हैं| उस अवस्था में मल-विसर्जन के बजाय 
में मल-संचय होने लगता हे | ऐसी स्थिति में 
विप्र को जलाने के प्रयत्न में बारम्बार बुखार 
करने से शरीर-प्रणाली को आवश्यकता सें. 


१६४६ ] द 
; बढाती रहती हैं | इस प्रकार एक ओर शरीर द्वारा 
भी या विष को स्वाभाविक रूप से बाहर निकाल फेंकने 
हर दूसरी ओर डाकटरों द्वारा Aai 

इसे दवा देने के प्रयत्न के परिणाम ६ मे हटा 
a शरीर के अन्य अवयर्वा पर भी इसका गहरा प्रभाव 
पढ़ता हैं| यही कारण È कि दमनकारी इलाज > 
उपरान्त शरीर में ऐसी खराबिया उत्पन्न होती हैं जो 
बहुधा हृदय-रोग का रूप धारण कर लेती ह eon 
जितना ही तीब्र होगा और उसे रोकने का जितना ही 
उम्र प्रयत्न किया जायगा, उसका परिणाम भी उतना 
ही भयानक होगा | 

mi कुछ महीनों पूर्व मुके एक ऐसे रोगी को 


4 ` | देखना पड़ा था | उसके उदाहरण से ऊपर कही गयी - 
5 वात और भी स्पष्ट हो जायगी । उस व्यक्ति को मैं कुछ 
कक | af से जानता था । एक दिन अकस्मात्‌ उसके जोड़ों 
> lad शुरू हो गयी और उसे बड़ी तकलीफ होने लगी | 
a | omia हो सकने और उसके कुटुम्बियों ने अधीर 
ड हे उठने पर इलाज के लिए एक डाक्टर को बुला 
P लिया गया | उसने रोगी का तापमान लिया; वह १०३ 
a of डिगरी था | डाक्टर ने उसे गठिया ज्वर बताया और 
। = हा कि यह रोग की शुरुआत हे | उसने रोगी को 
a यकीन feat दिया कि उसे इलाज के लिए तुरन्त 
= “Sugg मं मता हो जाना चाहिए | रोगी को अस्पताल 
> A दिए जान पर उसके दक र _इखार को 
भूत | — a काशिश की जाने लगी | पहले तो उसे 
दना | a किरम की दुलाहा लायी n गौर 
a | निलन? ० Te g हुआ ता Catal के ‘Fara 
a E AANT किया गया | 

नती गया a के बाद रोगी का तापमान सामान्य पर ग्रा 
ती \ a aS a aa ने घोषित a द्या कि रोगी की 
र ON ग्रवन्था £ l SER waa यह कि रोगी को अवस्था 
[i sa. ae ब पहले से भी अधिक खराब हो गयी | 
त्न | तो Fi पजन और रोगी की तकलीफ बनी रही | 
ae al ने पर रोगी को कहते हुये अस्पताल से 
ata TR aa या कि उसका हृदय भी कुछ तक प्रभा- 
रौर | [हे 


AR सम्भव है कि उसका यह रोग 


> 
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ओषधि के प्रयोग से. 


की नमता रखती हे | 
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स्थायी रूप धारण कर ले | उसे छुंडी के सहारे चलना 
„पड़ता था, क्‍योंकि वह घुटनों और एडियो में 
होने के कारण वह बिना किसी सहारे के चलने फिरने 
में असमर्थ था | उसके लक्षणों से यह साफ प्रकट होता 
था कि शरीर से विष को बाहर निकालने के बजाय उसे | 
और पीछे ढकेल दिया “गया है | शरीर का विष्र घुटनों 
और जोड़ों में एकत्रित हो गया था, और उसके हृदय 
तथा मांस पेशियों को भी क्षति पहुँची थी। ्रन्तलो- 
गत्वा जब वह व्यक्ति मेरे यहाँ इलाज के लिए पहुँचा 
तो ava ही प्राकृतिक उपचार-विधि आरम्भ कर दी 
गयी | इससे पहले तो रोग का बड़े जोरों में ‘Supe? 
हुआ, और रोग के पहले के सभी लक्षण प्रकट हो गए. . 
A उसका तापमान भी १०५ डिगरी तक पहुँच गया, 
लेकिन उसके बाद रोगी की हालत सुधरने लगी और 
एक महीने के अन्त में रोग के सारे लक्षण दूर हो गए | 
जहाँ तक उपचार विधि का सम्बन्ध है, रोगी को चारपाई 
में उठने नहीं दिया, उसे उपवास पर wer गया और 
दिन भर ३ बार गीले तौलिये से घर्षणु-स्नान कराया 
गया । हर दूसरे दिन उसे एनिमा देकर ग्रांतो की | 
सफाई;भी की गयी और इस प्रकार रोगी-शरीर को यह \ 
अवसर दिया गया कि जिन विषों के कारण यह रोग 
हुआ है उसको बाहर निकाल कर अपने को स्वयं निरोग ` 
कर लेने में समथ हो सके । एक खास बात तो यह भी 
हुई कि जोड़ों का दर्द गायब हो जाने के साथ ही साथ 
उसके हृद्य की गड़बड़ी भी दूर हो गयी | इतना ही | 
नहीं, बल्कि एक हृद्‌ रोगों के विशेषज्ञ ने उसकी परीक्षा 
करके यह घोषित कर दिया कि उसके हृदय की अवस्था 
शत प्रतिशत सामान्य है | 
इसलिए मैं इस बात को एक बार फिर दुहरा देना. 
चाहता हूँ :-- ; 
शारीर प्रणाली के सामंजस्य ( स्वास्थ्य ) को बनाए | 
रखने लिए मानब देह जोर स्वाभाविक प्रयत्न करता हवै . 
वही “रोग? के रूप में प्रकट होता है इसलिए आरक 


या दमनकारी औषधियों का प्रयोग'करके प्रकृति के मलः | 
विसर्जन कार्य में विध्न मत डालिए.। wR cee 


EIT] 


कार्य बिना किसी ` बाहरी सहायता के स्वैयं पूरा कर लेने | 


` बिना उद्योग, व्यवसाय अथवा उत्पादन में उन्नति करना अपना पर्याप्त समय लगाया | आगे १६ 
कठिन है | पिछले जाड़ों मे. जन्म और मृत्यु, संख्याद्रो के पिछले भाग में लाड लिस्टर ने 


` सफलता प्राप्त हो चुकी है; क्योंकि वहां प्रसवकाल में जो बात उनके समय में क्रांतिकारी समझो जाती थी 


ag सके | « 
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ब्रिटेन में स्वास्थ्य-आन्दोलन की सफलता 


डा० जाज ग्रटोन 


ब्रिटेन के वर्तमान समाज-सुधार का प्रमाण वहाँ के अथवा जहरवाद को AAAA पाधा द्वारा 
लोगों का स्वस्थ जीवन है | जनता को ्रारोग्य बनाये प्रथम-बार प्रयत्न किया और इन परीक्षाओं 


च 20% ~ Ca इस ब्रात ~i 
होने वाले स्वास्थ्य आ्रांदोलनों में से एक में महत्वपूर्ण की, इन मार्ग दशकों की याद इस वाल में नि 


माताओं और शिशुओं की होने वाली gaden धर श्राज कल चिकित्सा की सामान्य विधि है | 
रही है | इसके साथ-साथ मरे हुए बच्चों की जन्म संख्या 
बहुत थोड़ी है और .एक वर्ष से कम आयु के बच्चों की 
मृत्यु संख्या भी दिन पर दिन घटती जा रही है | 

१६४७ की संख्यायें पहले से न्यूनतम स्तर पर है | 
मृत्यु संख्याओं में कमी आने का कारण कोई आकस्मिक 
अथवा अलौकिक बात नहीं है । कितने ही गत sat से 
आंकड़े लगातार गिरते रहने पर मरे हुए शिशुओं की 
जन्म संख्या में ३००० की कमी श्रा गई है और १६३७ 
से १६४६ तक के पिछले दस वर्षों के चौथे त्रेमासिक की 
तुलना में १६४७ के अन्तिम त्रैमासिक की संख्या घट 
कर एक हजार में केवल १० रह गई थी | इसके अलाय 
एक विशेष बात यह भी हे कि पिछले २६ वर्षो से गत 
वर्ष की जन्म संख्या उच्चतम थी और वह शायद इसलिए 
कि युद्धोपरांत विवाह अधिक संख्या में किए गए | 


बचाव पर जोर - आर्थिक स्वीकृति 

इस सन्तोषजनक स्थिति का कारण यह है कि रोग को 
दवाओं से दूर करने की तुलना में बीमारी की उत्पत्ति को 
रोकने पर अधिक जोर दिया जाता है | रोग के ग्राक्रमण 
की प्रतीक्षा न करके Haat और बच्चों की पहले 
ही सुस्ता कर ली छाती है जिससे वे इन ग्राफतों से 


नवीन स्वास्थ्य कानून के न्तर्गत ऐसी : 
बनाई गई हें जिनके द्वारा माताओं र 
मृत्यु संख्याये न्यूनतम रिकार्ड पर पहुँचाई ज 
यह कहता है कि मावी माताओं और .पॉच 
आयु के बच्चों की स्वास्थ्य-रक्ञा करना राज्य 
दायित्व है । भावी माता अपना हाल बता! 
मातृत्व चिकित्सा के विशेषज्ञा डाक्टर से सम्मति | 
करती हे--वह डाक्टर भले ही एक आम 


अधिकारियों की ओर से अतिरिक्त पैसा मिल ज 
आर वह उसकी गर्भावस्था में परीक्षा" करता 

न्म पर उपस्थित हो+र कम से-कम एक 
उसकी परीक्षा करता हे | 


1 


कानून के अन्तर्गत रोगी के लिए, A 
जाने वाली हरएक विशेष चिकित्सा के 
डाक्टर ARTE सकता हे जिसमें दां 


१०१ वर्ष हुए विथना नगर के मातृत्व वार्डो के 
अवर्णनीय भयानक दृश्यों के मय हंगरी के युवक 
डाक्टर इग्नाज सेमेलवीज ने रुधिर का विषेला होना 


१६४६ | 


ने का युद्धकालीन कार्यक्रम AA प्रत्येक माता के लिये 
बालू कर दिया गया है । जव किसी स्त्री के बालक उत्पन्न 


(नगे एक मःस तक एक पोंड {१३-४-० रुपये)प्रति सप्ताह 
भलता रहता है ताकि वह उन अतिरिक्त, आवश्यकताओं 
रोपात कर ले जो कि शिशु-जन्म के परिणामस्वरूप 
| saad हैं | लेकिन यदि माता किसी जगह नौकरी 
| (लगी हुई है तो उसे काफी समय अथवा १३ सप्ताहों 
| तक १६ शि० (२३ रु० १४ आने) प्रति सप्ताह की 
|| otis सहायता मिलती रहती है जिसका अभिप्राय यह 
ह कि यदि. उसकी कमाई परिवार की आमदनी का 
सामान्य भाग है तो उसे इस बात की चिन्ता नहीं रहेगी 
| के उसको काम करने लायक अवस्था में आये बिनो ही 


ID at धन्थो पर जल्दी लौटकर जाना है | ब्रिटेन के सव 
रॉ की aint की स्वास्थ्य-रक्ञा AA वहाँ समाज के एक उत्तर- 


॥ दायित्व के रूप में मान ली गई है। अस्पतालों और 
| चिंकित्सा का नियंत्रण सरकारी हाथों में ग्रा जाने पर 
म॑ ऐच्छिक और व्यक्तिगत प्रयल्नों की सदा आवश्यकता 
Yet! | 


नासर i 


` नवीनतम प्राणुभत ग्रॉकडे हर राष्ट को Ai 
स्वास्य VAT BATHS हर दृष्टि कोण से सन्तोष 
ce 
शिण. | 
Ei में 'जीवन aa 


| घर घर 


a 


०००००५ देन. साह 


afari की।पलियों को विशेष र्थिक सहायता प्रदान: 


होता है तो उसको चार पोंड (५२ रुपये). मिलते हैं रौर 


| 
| X 
| प्राकृतिक चिकित्सा. प्रेसी का परम पुनीत कतव्य | 
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अस्पतालों को हस्तगत कर लेने पर भी. ब्रिटिश साम्राज्य 
TWR आन्दोलन की रजत जयंती को सफल बनाने के 
लिये जनता द्वारा ऐच्छिक सहायता देने की एक अपील 
निकाली हे | अनुसन्धान बढ़ाने और इस भयानक रोग ` 
की सूचना फैलाने के लिये दस लाख पौंड ( १करोड़ ३३ 
लाख रुपये ) की आवश्यकता है, कि जिससे लोग इस रोग | 
के फेलाव के बारे में सतक होकर- पहले से ही बचने की | 
युक्तियां काम में ला सकें | इस अपील के लिये बादशाह | 
जाज छुठे “और प्रसिद्ध डाक्टरों का समर्थन प्रास हो. 
चुका है | 


` ब्रिटेन इस प्रकार के जातीय और व्यक्तिगत प्रयत्नो 
द्वारा .मनुष्य--जीवन को रक्षा करने के लिये रोग के 
सारे रूपों का नाश करके एक स्वस्थ और सुखी जनता 
1 निर्माण करने का विचार रखता हे । प्राणभूत आंकड़े 


` चाहे कितने भी नीरस हो लेकिन See द्वारा ऐसे पुरुषों 


ओर स्त्रियों की कहानी का पता चलता है जो न केवल . 
राष्ट्रीय बल्कि ग्रन्तर्राष्ट्रीय भलाई के लिये सतत प्रयान 
करने में जुटे रहते हैं | 


का प्रचार करना प्रत्यक | 


i : ५ न्न कलर 


© 


अपने विचार 


यहाँ पर 'पीने' का प्रयोजन जल से नहीं, उन मादक 
वस्तुओं के सेवन है, जो थोड़ी देर के लिए सम्पूण 
शरीर प्रणाली के कार्य में हलचल उत्पन्न कर देती हैं। 

. और प्राण-कारक शक्ति पर श्रमोघ प्रहार कर कुछ घटा 
के लिए एक बनावटी स्फूति, जोश या उत्साह भर देती 

` हे | नशे का यह नकली स्वरूप बाहरी तोर पर इतना 
रुचिकर प्रतीत द्वोता है, कि बहुत से लोग यह कह कर 
पीने! लगते हैं कि वे कोई मादक द्रव्य नहीं बल्कि दवा 
पीते हैं । भांग, चरस, गांजा, AWA, AW, मद्य आदि 
सभी प्रकार की नशीली वस्तुओं का इस पीने! की आदत 
से टूट सम्बन्ध Ga है | धूम्रपान ओर चाय को भी 

` गणना इसी श्रेणी की वस्तुओं मं को जा सकती हे । सभी 
प्रकार के मादक द्रव्य शरीर प्रणाली में अस्वाभाविक ST- 
जना उत्पन्न करते हैं, किन्तु बाद में उनकी गहरी प्रति 


क्रियाएँ शरीर के रग-रग को सामान्य से कहीं नम्न स्तर 


पर लाकर शिथिल F देते हैं। यहाँ तक कि शरीर 
की पाचन क्रिया में भी विकार उत्पन्न हो जाता हे | वह 
इतनी मन्द्‌ पड़ जाती है कि मादक वस्तुओं के श्रम्यासी 
/ के लिए बिना किसी प्रकार के उत्तेजक पेय के मोजन 
` पृचाना अत्यन्त कठिन बन जाता है | 

. इसलिए यदि अपने स्वास्थ्य को ऊँचे स्तर पर 
बनाए रखना है तो यह नितान्त आवश्यक हे, कि 
इन सब वस्ठुग्रों से उसी प्रकार बचने का प्रयत्न किया 
जाय जिस प्रकार लोग किसी भयानक वस्तु या महा- 
मारी से बचने का प्रयत्न करते हें । प्रत्येक स्वास्थ्यार्थी 
को यह सदेव स्मरण रखना होगा कि शरीर प्रणाली को 
श्रन्ततोगत्वा गहरी aia पहुँचाए बिना कोई ‘ag’ हो 
ही नहीं सकता । इंसका अन्तिम और निश्चयात्मक 
i परिणाम उन व्यक्तियों में देखा जा सकता है, जो अस- 
| मय मुं ही अपने स्वास्थ्य र शक्ति से वंचित हो 
हि. ah el oF ee 


ee e 
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बोध न होता हो । इस दूसरी कोटि की मादक 
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अपनी स्थिति की भयानकता का अनुभव ही नहीं ह 
फिर वह उससे अधिकाधिक उलभता जाता हे, 
बचाव के सारे प्रयल निष्फल होने लगते हैं और 
संघर्ष मं उसकी शारीरिक शक्ति भी क्षीण हो जा 
आर जब उसमें अवरोध शक्ति का सवथा लोप हो 
है तो इसी बीच वह रासी एक वारगी हमला कः 
उसका प्राणान्त कर देती है । इसलिए उत्तम स्व 
आरोग्य एवं दीर्घायुष्य के इच्छुकों को तो नशे के 4 
जाल? से बहुत ही सतक एवं जागरुक बने रहने 
आवश्यकता है | हृदय गति बम्द हो जाने से कारण 
में जितनी ggi होती हैं, उनमें से अधिकांश मद्य 


ही होता है, मले ही प्रकट रूप में इसकी भयानक 
का सबसे प्रत्यक्ष प्रभाव यह पड़ता है कि शरीर 


बीर्य ग्रौर मांस सूखने लगता है | चाय तो वीर्य के प 
बना देने में अप्रतिम है | किन्तु दुर्भाग्य की बात तो 

कि आज के सभ्य समाज के लिए यह सर्वग्राह्म x 
रही है और सरकार भी चाय के प्रचार में प्रतिवष 
रुपए व्यय करती हे । इतने ही रुपए! यदि जनता 
स्वास्थ्य का सुधार करने, प्रत्येक नगर में दुग 
खोलने तथा सामूहिक रूप से स्वास्थ्य आन्दोलन 
में लगाए जायें, तो इससे समष्टि रूप से राष्ट्र 
बड़ा कल्याण हो सकता है | 


Sore 


SO: 


Szdscze 


उ 
io 


De 


सुन्दर, स्वस्थ और सुखी जीवन के इच्छुक़ों का ये पुस्तक पढ़नी चाहिये 
Se Sl को ये पुस्तकं पढ़नी चाहिये 


(१) बच्चों की रक्ता--लूई कूने i 

(२) में नरोग हूँ या रोगी ? as कूने 

(३) स्वास्थ्य के नुस्खे---जीवन सखा कार्यालय 

(४) क्या ओर केसे खाँय--डा० ब्रालेश्वर प्रसाद सिंह 

(४) हमारा भाजन--श्री महेन्द्र नाथ पांडेय 

(६) आसन--डा० बालेश्वर प्रसाद सिंह 

(७) जीवन तत्व--श्री महेन्द्रनाथ पाण्डेय 

(ऽ) आदश भेजन--स्व० डा? एल० एन -चौधरी 

(९) हम सो वष केसे जीवें--प्रिन्सपलं केदार नाथ गुप्त 
(१०) आकृति निदान-लूडे कूने . ` ` 


A 


(११) जल चिकित्सा प्रथम भाग--लेखक राखाल चन्द्र चट्टोपाध्याय . 

(१२) ,, » ` दूसरा माग--लेखक राखाल चेन्द्र चट्टोपाध्याय ... 
(१३) ,, » तीसरा भाग--लेखक राखाल चन्द्र चट्टोपाध्याय ... 
(१४) स्वास्थ्य और जल - चिकित्सा--प्रिन्सपल केदार नाथ गुप्त, एम० ए० Q) 


(१५) आरोग्य - साधन--महात्मा गांधी 
(१६) स्वाश्थ्य साधन--श्री रामदास गोड 
(१७) रोगां की अचूक चिकित्सा--श्री जानकी शरण वर्मा 
(१८) stare चिकित्सा--श्री रांमचन्द्र वर्मा - 

) अह्मचय ही जीवन है--(२१ वां संस्करण) स्वामी शिवानंद 
(२०) सट्टा, तथा.उसके उपयोग--श्री महेंन्द्रनाथ पाण्डेय 
(२१) आंख का अचूक इलाज '  ? 
(२२) दूध चिकित्सा } RRB Da 
(२३) फलाहार चिकित्सा E E 


NEANS 


स्वास्थ्य।सम्बन्धी पुस्तकें मिलने का पता :-- . 


< 


A मेनेजर स्वास्थ्य ग्रंथ भंडार, लूकरगंज, प्रयाग 
Mia... क इनक कन कर 
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प्राकृतिक चिकित्सा ~ ईशर की अनुपम देन 


विश्वं पूज्य महात्मा गांधी जी की राय में प्राकृतिक-चिकित्सा रोग मिटाने के इलाजों का तरीका 
ध दरम्‌ जीवन की एक पद्धति है, जिसमें रोग या बीमारी के लिए कोइ गुंजाइश ही नही रहती | a 
धि - वास्तव में प्राकृतिक-चिकिंत्सा हमको जीने की कला, १) 
सिखाती है । अन्य प्रणालियों की अपेक्षा यह प्रकृति 
कहीं अधिक सम्बन्धित है। इसका इश्वर से सी 
संपक है । प्राकृतिक चिकित्सा मुख्यतया प्राकृतिक साधनों 
पर ही,निभर करती है, अतएव इसमें देवत्व के स 
गुण निहित हें | 
अस्तु, यदि आप बापू की भांति अपने स्वार 
कार्य एवं व्यक्तित्व को इंश्वर। के चरणों में सम 
करना चाहते हैं ता “जीवन सखा? मासिक मंगाकर पढे 
जीबन सखा? का उद्देश्य जन साधारण के शारीरि 
मानसिक एव नैतिक स्वास्थ्य का पथ प्रदशन : 
एबं प्राकृतिक चिकित्सा का घर घर सन्देश पहुँचाना 


व्यवस्थापक 


प्राकृतिक स्वास्थ्य गृह 
लूकरगंज, इलाहाबाद | 


स्वास्थ्योपयोगी पुस्तकों के लिये स्मरण स्ख 


RAHA भण्डार, ५ , लुकर॒गंज, प्रयाग | 
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(जीवन सखा) के प्रेमियों से 


जी सखा का उद्देश्य जन साधारण के शारीरिक, मानसिक एवं नैतिक स्वास्थ्य. 
का पश्च-प्रदशेन करना है-वस, इसी भावना से प्रेरित होकर हम गत दस वपो" से युग 
के अनेक थपेड़ों को सहते हुए भी जीवन सखा, प्रकाशित काते आ रहे हैं । हमें अपने 
उदेश्य में सफलता भी मली किन्तु पूर्ण रूप से नहीं । हमारी मनो-कमतां थी कि जीवन 
सखा का संदेश देश के लक्ष्मीपतयों के भव्य भवनों से लेकर गरीब भाइयों की अंधेरी 
मोपड़ियों तक में गूज उठे, पर हम अपने लक्ष्य से सर्वेथा दूर रहे--कुळू युग की बिकरा- _ 
लतावश, कुछ अपने स्नेहियों के संक्रिय सहयोग के अभाग्यवश । अव देशवासियों के. | 
गिरते हुए स्वास्थ्य को देखकर हमारी हार्दिक इच्छा है, बल्कि अनुरोध है, कि समस्त 
जीवन सखा प्रेमी व्यक्तिगत रूप में हमारी ओर से प्रत्येक स्वास्थ्य प्रेमी स्त्री पुरुष को. 
जीवन सखा द्वारा प्रचारित प्राकृतिक चिकित्सा प्रणाली के अनुपम रहस्य से परचित 
कराने का मरसक प्रयत्न और उनसे जीवन सखा परिवार में शामिल होने का अनुरोः 
करे ताकि जीवन सखा का अधिकाधिक प्रचार हो जीबन सखा का संदेश घर-घर 
पहुचे ओर सवसाधारण का स्वास्थ्य सुधरे इतना होने प {जिल 

सकेंगे अन्यथा नहीं'। आशा है हमारे स्नेही हमारी इस Se कर त Ta 
सक्रिय सहयोग प्रदीन करेंगे । उरा न 
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Hf i ~ में पाठों i e ही 
| ` जीवन एक पाठ्य पुस्तक है । उसमें पाठों की एक शंस है 
| HR लोग परिश्रम करके उनको समझ लेते हैं और ee 
4 f आनन्द से जीवन व्यतीत करते हैं। किन्तु आलसी और निकम 
1. व्यक्ति मूर्ख और अप्रसन्न ही बने रहते हे । 
| a $ og : ह 
HE, . | 
| + र 
| + \ F \ हमारा जीवन बिल्कुल वैसा ही है जैसा कि हमने इसको अपने \ >» 
े p ( प \ कर्मों तथा विचारों से बना दिया & | Se $ i १ 
| |. फ़ if 
TF ped 2५090. | ( 7 
डि. R \ हि : ; A Yee 
| i \ रु ) जिस प्रकार वास्तविक वस्तु से छाया का जन्म होता है और an DBS gyo 
~ से धुआं निकलता है, उसी प्रकार कारण के पीछे परिणाम आता है । : 2... 
० ओर सख दख भी मनुष्य के कम और विचार के परिणाम्‌ È | > 
i ge ; $ 
फ़ “0 ae 


— जेम्स एलेन | 
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` प्राकृतिक चिकित्सासे मतलब है — प्रकृति प्रदत्त 

पदाथा की सहायता से, किसो की प्रकृति 

( अन्तःकरण या स्वसाव ) के अनुसार, वस्तुओं 

के यथा-शक्ति प्राकृतिक रूप. में सवन द्वारा 
` विनां दवाइयों के — अच्छा रहना व होना । 

 “ आरोग्यताया : पथ्यः कारणम्‌ ” से भी यही 

तातये है कि यदि मनुष्य स्वस्थ नीरोग 'रहना 
' चाहता है तो उसे उस आहार विहार का ज्ञान 
' होना चाहिये । जिस से वह शीघ्र ही।आरोग्य लाभ 
कर सके। किसी उदू शायर ने भी यही कहा 
GE 
बदपरहेज मरीज के लिये महर खुदा की, 
मजे वढ़ता,गया wat ज्यों दवा की ।? 
केवल प्राकृतिक चिकित्सा ही हमारा ध्यान उन 
त्वा, अथात्‌ Teal, जल, अन्नि, वायु, आकाश 
ओर खींचती है जिनसे हमारे शरीर का निर्माण 
आ है; और वह यह भी बताती है. कि हमारे 
शरीर में पृथ्वी - तत्व की प्रधानता हे । 


आहार के सम्बन्ध में इस चिकित्सा - पद्धति के 
' विशेषज्ञों का कहना है कि इस सम्पूण सृष्टि में ad- 
|. श्रेष्ठ प्राणी * मनुष्य ? के लिये प्रकृति ने वहतायत 
' से फल उत्पन्न किये थे, धीरे धीरे लोगों ने फलों दी 
a खेती प्रारम्भ की, उन्नति की भावना को लेकर उसमें 
` सुधार किये गये , होते होते अनाज की पैदावार की 
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जाने लगी | अब आज का मनुष्य यह-भूल गया | 
हमारा झुख्य वां वास्तविक आहार क्या थाया. 
या क्या है | यह ठीक है कि एक दम वह फिर उ 
जीवन चर्या, आहार - विहार पर नही आ सकता 
केन्तु अपने ' स्वभाव ? को समभते हुये यथाशक्ति 

उसे उस पर आना ही होगा, यदि वह सच्चे g 
व शांति का इच्छुक है । . 
एक समय था जव छि संनुष्य का आहार-बि 

' रहन सहन ? ऐसे थे, जो उसे कभी रोगी नहीं 
देते थे यदि ge किसी नियस के संग करने से 
हुआ तो थोड़ी सी सावधानी अथवा प्राकृतिक उपज 
द्वारा प्राकृतिक रूप में ही सेवन द्वारा अपनी पूव 
स्वस्थावस्था को प्रात्र कर लेता था । उस समय हमारा 
जीवन प्राकृतिक व धामिक था | तव की व्याप 
धारणा थी “ धर्माथ काम मोक्षणां आरोग्यं मू 
सुत्तम्‌ ? एवं आरोग्यता का मुख्य कारण था धामिक | 
व प्राकृतिक जीवन | किन्तु कालान्तर से हम A 
स्वाभाविक पथ से विमुख होकर प्रकृति से बहुत | 
होते गये, जिसका परिशास भी हमें अनेक प्रका 
रोग - शोऊ दुख - दैन्य, आदि के रूप में भोग 
ओर 
क्तियो को सही रास्ते पर लाकर जीवन कीं 
को अग्रसर करना ही प्राकृतिक चिकित्सा का 
उद्देश्य है. । प्रकृति के साग का हम Aga 
अपने को पूण स्वस्थ बनाकर जीवन का 
उपभोग करें, यही इसी वास्तबिक शिक्षा हैं 


> PUY 5197 


कारा पाया जा सकता है |--सं० 
| का घर खांसी AS का घर 
हांसी, यह लोकोक्ति. पुरानी है, परन्तु 
Ram पूर्वक देखिये तो वात उल्टी 
| दिखाई देंगी — खांसी रोगों का घर नहीं, रोग 
ही खांसी के कारण हैं। 
आप शायद जानते होंगे -- किसी भी रोग में 
सजन होती है। जैसे -- यदि दमा है तो श्वासनालि- 
काओं में, गठिया है तो जोड़ में, यदि वायु विकार 
है तो उदर में । इसी तरह सभी रोगों का हाल . सम- 
भिये | यही बात खांसी के मी सम्बन्ध में कही जा 
» सकती है | 

यदि ठंड लगती है और रक्त शुद्ध नहीं है तो 
श्रासप्रणाली में सूजन होकर खांसी आती है । यदि 
भोजन पड़ा - पड़ा पेट में सड़कर वायु - विकार पैदा 
कर रहा हो या स्वरयंत्र में, हवा की कोठरियों में, 
निमोनिया या सरिसी की हालत में स्थानीय सूजन 
होत व भी खांसी आती हे. | 

जरा और अच्छी तरह इसका स्वरूप देखिये | 
यदि कोई हिस्टरिया की रोगिणी जोरों से हँसती है 
रय अथवा गुर्दे में कोई खराबी रहती है तो भी 
|: बांसी आती है, यहां तक -कि मूत्रमागं में रुकावट 
रहने पर या रीढ़ में कोई खराबी होने से भी स्नायु: 
शीर उत्तेजित होकर खांती की अवस्था प्रकट कर 
देते हैँ | 

यह्‌ जो आप खांसी या जुकाम, के निवारणाथे 
भढ पीते हैं इसके बदले यदि तरकारियों को उबाल 


र्ड केर केवल TF fos ञौ 
AEN उनका रस ही एक गिलास सुबह ऑर 
>, १ ही एक गिलास सु 


RE 
wp 
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लेखक --श्री हरिहर प्रसाद र 
आमतौर से खांसी कों समस्त रोगों की जड़ बताया जाता है, किन्तु इस लेख . 
विद्वान लेखक ने खांसी को भी किसी विशिष्ट रोग का लक्षण मात्र बताया 


और उसके मूल कारण पर प्रकाश डालते हुये संक्षेप इसके उपचार की प्राक- 
तिक विधियां भी बतायी है, जिनका अनुसरण करके इस रोग से सहज ही छुट- 


ty लिया करे ती खांसी चली जायगी । परन्तु 
शत है -- खांसी उसी ace की होनी चाहिये 
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जैसे कि काढे से अराम होने वाली होती है। यदि | 
काढे से ही आराम होने वाली खांसी न हुई तो : qa | 
सब्जियों के रस से भी आसानी से अच्छी न होगी ॥ « 
अतः ऐसी खांसी को हटाने के लिए- आगे दिए 
हुए कारणों पर ध्यान देना होगा । 
आरम्भ में एक दो दिन सब्जियों का रस ही पी- 
जिए तथा कुछ फल खाइए | इससे रक्त क्षारीय होगा 
और सूजन दूर होगी। यदि अब भी खांसी 
आराम न हो तो एनीमा का व्यवहार | 
जरूर कीजिए | i 
at तो भोजन में सब्जियों का रस तथा फल ' 
जोड़ देने पर कब्ज रहेगा ही नहीं, परन्तु आंतों मे 
पानी चढ़ाने से बहुत दिनों के वे सूखे मल के 
ga निकल जायेंगे जो रक्त को आम्ल या अम्ल | 
प्रधान बनाने में सहायक हुए थे । यही रक्त की 'अस्लता 
सब प्रकार के रोगों के बीजारोपण का अनुकूलं | 
माध्यम बनती है। ~~~ 
मुझे ऐसा कोई नहीं मिला जो एक खांसी से | 
ही पीड़ित हो । किसी के हाथ पैर में जलन रहती | 
है तो किसी के सिर में ददे और में इन व्यक्तियों 
की चिकित्सा करते.वक्त इन सारी विधियों का संयोग | 
कर लेता हूँ। S 
यदि बन पड़ा तो ये कटि-स्तान १० मिनट का | 
लेते हैं। कटि-स्तान' लेना आप न जानते होंतो / 
इतना ही समर ले कि एक टब मे पानी भरकर उसमें | 
इस ave बैठना है कि नाभि ओर + गुह्य न्द्रिय जल | 
में डूबे रहें। r 
छाती कौ भी गर्म-ठंडी pe क 
दो बार गर्म एक बार ठंडी A निमोनिया, | 


[ सन्‌ १९४९ 


afte या अन्न-प्राणाली का ऊपरी हिस्सा तो 
A नहीं हड़ियों के गहर के अदर है। गमी का काम 
है फैलाना और ठंडक का सिकोड़ना । सं रेचन 
. और प्रसारण की इस क्रिया से रुकावट दूर होगी 
आर योंही रोग भी चला जायगा। एक दिन में 


१०-१५ वार सक दाजए | स्नायुनावक्रांतका दूर करने 


के लिए रीढ़ की भी गम-ठंडी सेक की जरूरत है। 
इस से क का स्नायुं पर शामक प्रभाव पड़ता है 
यदि इस चिकित्सा-क्रम के साथ दिन में एक 
- बार भाप नाक तथा मुंह के रास्ते लेली जाय 
तो अन्दर की खराश एक दम आराम हो जाय 
और कोवे के दगवाने की जरूरत ही न रह जाय | 
खांसी में शलेष्माथिक्य रहता है । ऐसी खाँसी 
बिना श्लेष्मा निवारण के नहीं जाती । श्लेष्मा-- 
निवारक खाद्य हैं--फल, तरकारियां दूध और मठा | 
अन्न-वग का सेवन कुछ दिनों तक बंद रखना होगा | 
दमा नामक कष्टसाध्य रोग इसी श्रेणी में आता है 
/ और र्लेष्मा-विहीन भोजन-क्रम एवं आंतों की 
सफाइ की क्रिया से निमू ल भी हो जाता है। 
अब यहां एर चिकित्सा-क्रम का विहगा- 
चलेकन कर लेना भी उचित होगा | 
यादे अन्न-प्रणाली, स्वरयंत्र अथवा हवा की 
कोठरियां की सूजन है तो उस हालत में 
(१ ) भाप लेना 
( २ ) कातो की गर्म-ठंडीं सेक करना 
(३) भोजन में एक वक्‍त फल-दूध तथा दूसरे 
वक्त रोटी तरकारी; तथा साधारण अवस्था में फल 


तरकारया की मात्रा बढ़ाकर संवन करना विशेष 
. लाभदायक होगा | ड 
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निमोनिया ett पर-- | 
( १ ) एनीमा द्वारा पेट की सफाई 
( २ ) गम पानी पीना, बुखार की अवस्था 
उपवास । 
( ३ ) एनीमा द्वारा पेट की सफाई 
( ४ ) छाती की तीन गम और एक ठंडी से 
ऐसी सेक दिन में दो वार देनी चाहिये | 
दि afte की शिकायत हे ता 
( १) भाजन एक वक्‍त फल-दूध दूसरे 
रोंटी तरकारी । 
(२) छाती की गर्म ठंडी सेक के वाद -ठंडी 
४ - ७ मिनट तक | ; 
(३) गम पानी का एनीसा i 
(४) एक वार दिन में कटि - स्नान ४ - ७ या 
मिनटं तक अवस्थानुसार | याद रह कि यादि 
वक्त का भाजन शाम को ६ बजे के पहिले. कर 
जाय तो दूना फायदा होगा । ४ 
बहुधा प्लूरिसी क्षय रोग कों अपना सहयोगी 
बनाता E | परंतु उसमें भी इसी चिकित्सा क्रम से ला 
हाता हे Fats क्षय ता तन्तुओं के विनाश की 
स्था का ही दूसरा नाम हे | 
याद मूत्र माग मे रुकावट के कारण खांसी 
ता स्थानीय चिकित्सा, जैसे पोटाशियस प 
ल्क घाल से धाना, उपवास एवं रक्त साफ 
का चिकित्सा - क्रम लाभकारक होगा | 


इस सरल चिकित्सा विधि से खांसी से मुक्ति 
पाने मं आप को सुविधा होगी, यह में 
पूवक कह सकता हूँ । 


Va 


wat Gs 


रा 


Digitized by Arya Samaj Foundation hearers SO : Boyce 
डिम्बाशय ( ओवरी ) के रोग | 
छ- | se 
लेखिका — श्रीमती इन्दुमती सिनहा 
we N a ~ क 
स्त्री रोगों में गर्भाशय या डिम्बाशय के रोग बहुत महत्वपूर्ण हैं, क्योंकि 
: ~ OS 

इनका सम्वन्ध गर्भाधारण तथा जनन-क्रिया से होता हे । गर्भाशय की बीमा- 

रियों के सम्बन्ध में श्रीमती सिनहा का एक सुन्दर लेख हम जीवन सखा में 

प्रकाशित कर चुके हैं । आशा है, उनका यह दूसरा लेख भी, जे अब 


शीघ्र ही प्रकाशित होने बाले उनके बृहत्‌ ग्रंथ ' नारी आरोग्य दर्शन ? का एक 
अध्याय है, हमारे जिज्ञासु पाठकों द्वारा सुरुचिपूवक पढ़ा जायगा |--सं० 


Raga अथवा अण्डों के प्रदाह या सूजन 
के २ रूप होते हैं--( १) तीब्र अथवा नया और 
(२) जीणे अथवा पुराना । 

awi का तीब्र प्रदाह--यह एक -प्रकार का 
कठिन प्रदाह है। इसमें कभी कभी तो केवल एक 
अण्डा और कभी कभी दोनों अण्डे सूज जाते है। 
लेकिन ज्यादातर एक ही अण्डा सूजता है ओर 

वह भी विशेषतः दाहिनी ऑर का। बाई ऑर का 
अण्डा कम सूजता है। 

इस रोग के अनेक कारण हो सकते हैं--जैसे 
मासिक-धमे बन्द हों जाना, उसमें काई उम्र परिवतन 


होना, सूजाक की बीमारी, ठरढ लग जाना, आधात _ 


या चोट लगना आदि, गर्भाशय के मुख पर दाहक 
ग्रोपधियो का प्रयाग करने, अथवा गर्भाशय मुख 
की संकीशंता दूर कराने के लिये असावधानी 
से यंत्र आदि के प्रवेश किए जाने, या किसी अन्य 
सूजन के फैलने से ag रोग हों सकता है | 
. लक्षण--इसमें उसी प्रकार की पीड़ा हाती है 
जैसी कि प्रसव के समय रह-रह कर हुआ करती है | 
रोगिणी को कभी चैन नहीं मिलता । मीठा मीठा 
देष बराबर बना रहता है । यह ददं पेड़, स ATE 
होकर जिस अण्डे में सूजन होती है, उस तरफ बढ़ती 
है और उस ओर की जांघ के छूने या दबाने से 
पीड़ा और अधिक मालूम होती हे । 
यदि यह रोग बढ़ता गया तो. 
TA पेट की अस्तर लगाते ,वाली्‌ c 


अन्त में यह 


(आमाशयिक) 
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किल्ली (प्रटोनियम) तक पहुँच कर श्रेटॉनाइटिस 
नामक भयानक रोग उत्पन्न कर देती है, 
रोगिणी की मृत्यु तक हो जाने का भय रहता है। | 
यदि मूत्राशय में सूजन होती है तो पेशाब करते | 
समय आग-जैसी जलन मालूम होती है । कब्ज, 
वमन, दाह, अरुचि, बैचनी आदिं लक्षणों 
बाद ज्वर भी हो जाता है। मल सूख जाता. 
जिस से बड़ा कष्ट होता है |. | 
इन लक्षणों के अतिरिक्त यदि ओवरी.में सूजन | 
के कारण सवाद बनने लगती हे तो उस अवस्था | 
में १०२ से १०७ डिगरी तक ज्वर चढ़ जाता है | 
पेडू में जोरों का ददे, भारीपन, और . तड़पन जान 
पड़ती है । यदि पीप फूट कर योनि-माग से बाहर 
निकल. गयी तब तो कुशल समभिए, लेकिन अगर 
कहीं '्रेटॉनियम” में वह फूटी तो रोगिणी के 
कुछ ही घण्टौं या दिनों में मृत्य हो जाने की प्रबल | 
सम्भावना हो जाती है। कभी कभी एक बार पीए 
निकलने पर रोगिणी को कुछ आराम मिल जातां 6 
किन्तु उसके बाद फिर ओंबरी में पीप मरने लगर | 
हे और तब किर उपरोक्त लक्षण प्रकट हो जार 
है। इस बीच रोगिणी का स्वास्थ्य बहुत गिर जाता | 
है और अन्त में उस की मृत्यु हो जाती हे । इससे 
यह स्पष्ट है कि यह रोग कितना भयानक्र erat aly 
जीर्ण, प्रदाह- यह प्रदाह या सूजन कभी 
नई से पुरानी बन जाती है और कभी आरम्भ | 
ही जीणेवास्था में प्रकट होती -& | इसके भी ae) 
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` कारण होते हैं जे अभी बताये जा चुके हें । किन्तु के संसग में रहने, कामोत्तेजक नृत्य देखने, आलसी 
 विषय-वासना की अधिकता ही इसका सबसे प्रधान जीवन व्यतीत करने या उत्तेजक आहार ग्रहण करः 
कारण होती है । इंसके अलावा गरमी या गठिया से कामेच्छा बलवती होती है और जब इस कामेच्छा 
का विष रक्त में फैलने से भी इस ग्रकार के प्रदाह की की पूर्ति नहीं होती अथवा जब इसका दमन किया 
' सम्भावना हो सकती है । अत्यधिक मद्य तथां अन्य जाता है तो इसके नतीजे के तौर पर ओवरी में 
नशीली वस्तुओं का संवन भी इस रोग* का कारण प्रदाह हो सकता है | बहुधा मासिक धर्म न होने या 
'' बनता है। इसमें पीड़ा ओवरी ओर उसकी हड्डी में उसके दव जाने से भी यह रोग हो सकता है, क्यों 
` होती है जा गुदा से ३-४ इंच ऊपर है और जिसे कि मासिक खाव के रुक जाने पर ओवरी की रक्त 
“ सेकरम ” कहते हैं । पेड़, को दवाने से पीड़ा शिराओं में अत्यधिक रक्त संचय हो उठता है जिसके 
अधिक जान पडती है। वायु गोला की सी दशा भी कारण ओवरी में प्रदाह होने लगता हे । अतृप्त या. 
इसमें पायी जाती हे । कभी कभी उन्माद या पागल- अपूर्णं सम्भोग अथवा आंगिक गड़बड़ी, जैसे गर्भा- 
' पन के भी लक्षण प्रकट होते हैं। कभी कभी एक शय (यूटरस) का अपने स्थान से हट जाना, तथा 
. गयादेनों स्तनों में दर और भारीपन जान पड़ता है सन्तति - निग्रह के लिए पेसारी का,इस्तेमाल आदि 
जी मचलता है और उवकाई आती है । पेट फूल भी इस रोग के कारण हो सकते हूँ । E 
. जाता है। कब्ज और अजीण की शिकायत बढ़ जाती कि 
¢ है । सम्भोग के समय पीड़ा अधिक होती है । यदि ओवरी या डिम्बाशय का जीणे ( पुराना) | 
यंत्र द्वारा परीक्षा की जाय ता अण्डे सूजे हुये पाये WE अत्यधिक सम्भोग, या ऊपर बतायी गई 
जा ` अवस्थाओं में से किसी अवस्था के कारण या ओबरी 
/ देखने को मिलेग। | के तीन ( नया ) मदाह का गलत तरीके से इलाज * 
5 कण जा के काः > 2 2. 
मासिक धमे के दिनों में नारी की सम्पूर्ण उत्पा- निकट ह उल डी यदि coe hE = 
ह त ण ee प्रणाली पर अभावित हाती हो तो उस पर विशेष रूपसे and देने क वी ; 
हूँ और कुछ मामलों में उसमें इतना अधिक रक्त - श्यकता है, क्योंकि मासिक ९ sa ; 
संचय हो उठता है कि प्रदाह की अबस्था उत्पन्न हो पर जिन EN we के बन हो जाने 
जाती है । यदि रोगिणी शरीर से eda या कमजोरी होता है । ata से कही आनिक यी 
` की हालत में है तो उस दशा में इस प्रदाइ की 


| ` [os > : RE- 
: aa RTT रहती है। उदाहरण लक्षण-ओपरी या डिम्बाशय के ऊपरी भाग 
मामूली ठण्ड लगने या पैरों के भीगे रहने में दद, जिसके साथ साथ कुछ जलन भी होती. 


~ SA = > > a X 3 
से भी ओंबरी का प्रदाह हो सकता है । है। कोई शारीरिक परिश्रम करने से या तल पेट में उस 
ae Qe को ब > > Q q è ft pe 
- मादक द्रव्यों का सेवन, अत्यधिक कामुकता a es ददे बढ़ जाता है । यह दर्द धी 
_ ओर शारीरिक शक्ति से अधिक सम्भोग के कारण आर अधिक समय तक और कभी 
ह... aes है ci nae बना रहता Aa. 
है च यहद प्रदाह हो सकता है | इनके अलावा रोगिणी १ 0. ममा रहता & किन्तु ज्यादा तर यह 
: के रक्‍त में कुर्छ अशों में विषाक्तता भी पायी UY | दिनां के लिए बन्द हो जाया करंता è 
जाती है | TEM यह दृद तलपेट से शुरू हो करं उरु संधि 
ह र कहानिया या जांघों तक फैल जाता है की जीणवस्था में 
अश्लील कहानियाँ, उपन्यास पढ़ने, कास-वासना मासि त भता रोग ARa 


९ > प्र 
के उत्तेजित करने वाले फिल्म देखने, पुरे आद्यो “म के क ही पहले यह दर्द बहुत भया; 
T जित करने वाले फिल्म देखने, बुरे आदमियों रूप धारण कर लेता है और मासिक a हो 
< | 7 


Pe ea re 
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E qÈ पर थोड़ा बहुत कम हो जाता है। खड़े रहने या 
जिस भाग में यह प्रदाह होता है उस तरफ का पैर 
तानने से अकसर यह दद बहुत ढ़ जाता है। तीत्रा 
वस्था में कै या मचली आना, नाड़ी की गति तीत्र 
हो जाना तापमान बढ़ जाना -आदि लक्षण प्रकट 
होते हैं। इस प्रदाह के कारण ओवरी बढ़ जाती और 
सख्त हो जाती है । यदि इस प्रदाह का प्रभाव 
दोनों ओवरियों या डिम्ब शया पर पड़ता है तो 
इस प्रकार से उत्पन्न होने वाले बंध्यत्व दोष के कारण 
उस खी को माता बनाने का सो भाग्य प्राप्त करने 
की सम्भावना नहीं रह जाती । 


उपचार- यदि ओवरी में प्रदाह हो रहा है ड्स 
हालत में रोगिणी को विस्तर पर लेटे रह कर पूण 
विश्राम करनाचाहिए, भले ही चाहे Te बहुत भयानक 
न होता हो। साधारण दद की अवस्था में भी, रोगिणी 
के लिए चलना-फिरना या घर का काम-काज करते 
| रहना बहुत हानिकारक होगा । प्रदाह के साथ-साथ - 
` यदि बुखार भी है तव रोगिणी के लिए बिस्तर पर 
लेटे रहना, पूर्व विश्राम करना और भी अनिवार्य हो 
जाता है | रोगिणी को ऐसे स्थान में रखना चाहिए 
जहां पर स्वच्छ वायु की अधिकता से मिल सके | दद 
था रोग के अन्य लक्षण प्रकट होते ही रोगिणी को 
N उपवास पर रखना चाहिए | उपवास काल में 
रोगिणी अपनी इच्छा या रुचि के अनुसार गरम” 
पो ठरढे जल को पी सकती 21 किन्तु उसे गरम 
जलसे एनिमा प्रति दिन नियमित रूप.से लेना 
4 चाहिए इस एनिमा से न केवल आंतों की सफाई होगी 
Act इससे दद कम होने में भी विशेष रूप से 
पिता सिलगी । ४ मिनट तक गरम जल से और 
ट तक ठण्ढे जल से उपस्थ-स्तान का 
केम जारी रखने से भी विशेष लाभ होगा। यह्‌ 
T स्नान रोगिणी कों दिन भर में दो बार लेना 
ओर प्रत्येक बार के स्नान में गरम और 
"भेल का प्रयोग बारी बारी. से ३ से ५ बार तक 
= WT चाहिए । जब तक रोग के तीव्र लक्षण शान्त 


चाहिणा aS 


न हो जायूँ, रोगिणी के तलपेट । 
STAT पर गरम जल में कपडे ar भिगो 
यही भी प्रतिदिन लगाना लाभदायक होगा 
वार इस पट्टी को तब तक रक्खा जाय जबंतक 
पसीना न निकल आवे । किन्तु यदि | 
बहुत तेज हो तो गरम पट्टी की जगह ठरडी पट्टी 
का प्रयोग करना चाहिए । . n 
कभी कभी योनि मार्गे की सफाई के लिए इश 
भी लेना लाभदायक होगा । यदि eg बहुत अधिक | 
हैतो गरम जल का इरा लेने से ददे कम होःजायगा | 
यदि स्राव अधिक होता है ते उह हालत में 
हल्का कृमि नाशक पदार्थं मिलाकर डूश लेना चा 
जिससे कि योनि - पथ कृमि रहित तथा स्वर 
रह सके | | किक a 
रोग के तीव्र लक्षणों के शान्त हो जाने पर साव- 
धानी के साथ उपवास भंग कर देना चाहिए ॥ और ५ 
उसे दुग्धाहार आरम्भ करना चाहिये, जिसकी विधि 
इस प्रकार है :-- = 
पहले दिन--एक एक घन्टे. 
पाइन्ट दूध AR $ 5 
दूसरे दिन-हर संतालिस मिनट या आधा 
पाइन्ट दूध Re 
तीसरे दिन--आध-आध घन्टे पर आधा पाइ 
दूध। | अ 
: चोथे दिन से उपवास जारी रहने के | 
तक -एक से १॥ ग्लास तक दूध इच्छानुसार, दूध 
की मात्रा रोगिणी की शक्ति के अनुसार धीरे धीर 
बढ़ाते रहना चाहिए । लेकिन प्रति दिन § या ७ 
कवाटं से अधिक किसी भी हालत में ९ 


पर आधा 


[ साधारण अवस्था में इस आहार-क्रम | 
यम से कम ६ सप्ताह तक चलाना चाहिए 
यदि रोगिणी में शारीरिक शक्ति का 
गया है तो इसे' ३-४ महीने या सालों 
man o ०5.०८६ 


ह उपचार - क्रम किसी अनुभावीः चिकित्सक 
की देख-रेख में ही प्रयोग .में लाना चाहए । 
दुग्धाहार आरम्भ करने के कुछ दिनों के वाद पेड़ 
अर उपरथ पर पट्टी का प्रयोग वन्द कर 
देना चाहिए | और तव इसके स्थान क्रा गरम ऑर 
ठण्डे जल से उपस्थ-स्नान का क्रम चलाना चाहिए । 
उपस्थ स्नान के इस क्रम को कई सप्ताह तक जारी 
र्कला जा सकता है जिससे कि उत्पादक अवयव 
पुनः स्वस्थ एबं सशक्त हो जायें । यदि गरम 
जल से मेहन स्नान की सुविधा न ग्राप्त हो तो उस 
अवस्था में ठरढे जल से मेहन स्नान ओर पेड़, पर 
ठण्ढे जल की पट्टी का प्रयोग करके देखना चाहिए | 
तीव्र लक्षणों के शान्त हो जाने के उपरान्त रंगीन 
शीशे की रोशनी या प्रकाश का स्थानिक प्रयोग ऑर 
सेक से भी आश्चयजनक लाभ पहुंचाया जा सकता 
है । किन्तु तीब्र प्रदाह की अवस्था में -वरफ . डाल 
कर ठण्डा किए ga जल की पट्रीसे प्रयाग से 
अपेक्षाकृत अधिक उत्तम परिणाम हो सकते È 
/ जब तक रोगिणी की अबस्था सामान्य पर न पहुँच 
' जाय, अर्थात्‌ जब तक वह पूणं आरोग्य-लाभ न 
` करले, पूण त्रह्मचयं का पालन करना चाहिए | 
यदि ओवरी का प्रदाह किसी अन्य रोग के 
कारण हुआ है ता ओवरी के प्रदाह के इलाज के 
साथ उस मूल कारण को भी दूर कर देने के लिए 
ई उचित इलाज शुरू करना चाहिए । इन दोनों 
का ईलाज एक साथ सफलता पूवक चलाया जा 
सकता 21 बहुधा ऐसी अबस्था में जव कि बहुत 
अधिक पीप पड़ रही हो, या ठीक तरह से स्राव नहीं 
` होता और खास करके जब वह प्रदाह फोड़े के रूप 
में बलह हो गया हो, तो 'पेरीटोनाइटिस' की बीमारी 
के बचाव के लिए आपरेशन कराने की आवश्यकता 
हो Sl ह. | किन्तु याद आरम्भ में मुस्तैदी के साथ 
. सुचत इलाज शुरू कर दिया जाय तो इस तरह की 
í संकट ग्रस्त स्थिति उत्पन्न होने की काडे सम्भावना 
—— हो सकती। . 
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जीवन सखा 


आवरी के जीण प्रदाह. का इलाज--ओव 
जीणे प्रदाह का उपचार भी उसी प्रकार का 
जैसा कि तीव्र प्रदाह के लिए ऊसर बताया जा च: 
है | रोगिणी को उपवास कारय जा सकता है | किर 
यदि रोगिणी के रक्‍त में! बहुत अधिक हि 
या उसके शरीर का वजन जरूरत से 
नहीं है ते उसे बहुत लम्बा उपबास कराने की 
कोई आवश्यकता नहीं | बहुत मामलों में यही 
होगा कि रोगिणी को कुछ समय का अन्तर दे- 
उसे १० दिनों का उपवास कराया जाय। उसे 
दिन पहलेगरम जल से और उसके बाद ठण्ढे जल 
एनिमा दिया जाय । प्रत्येक बार उसद]स तोड़ने 
रोगिणी को ज्यादातर कची साग भाजयों का 
फल, TT या परिमित आहार पर रक्‍खा जाय 
एक दजन के १॥ दजन तक खजूर दिन 
बार एक से दो गिलासं तक दूध । दूध और 
को एक साथ लिया जा सकता है | एक खजूर 
में डाल लें फिर एक Fe दूध के साथ उसे 
कर निगल जायें । 
सलाद्‌-आहार--२ वार भोजन “किया जाय 
प्रात काल फलों का सलाद- इसमें रसदार और 
फल दूध के साथ या वीन दूध के ही लिए 
संध्य समय--इसे पत्तियों का सलाद कन्द-भा 
के साथ-जैसे गाजर | गाजर को बारीक काट 
चाहिए । इसके साथ मक्खन-निकाला हुः 
भी लेना चाहिए । | 
दूसरी विधि--प्राः काल-दूध के 
इच्छानुसार फल | लेटयूस-हरी पत्तियों का 
२ atte गिरी या ८ औंस कच्चे दूध के साथ | संध्य 
समय--हरी साग-भाजियों. का सलाद. मी 
At दूध के साथ इच्छानुसार | 
प्रदाह्‌-के स्नान पर सेंक या प्रकाश का 
करने के अलावा सिट्ज - बाथ ( उपस्थ 
ओर तल पेट की हल्के हाथों से मालिश भी विर z 
लाभदायक हो सकती है। जीण प्रदाह की. AT 


ह १९४९ J 


चर्यं का पालन करना उतना महत्वपूण नहीं 
frg यदि रोग के कोई उम्र लक्षण प्रतीतः होते 
इन्द्रिय - चालन विल्कुल बन्च कर देना ही 


चुका | हैं तो 
केन्तु | goat होगा । यह वात स्मरण रखना चाहिये कि. 
विष | aga काम वासना रोगिणी के लिये साधारण 


ga - चालन से कहाँ अधिक अनिष्टकारी fag 


गदा | 

की | होती है | 

त्तम स्नायु संस्थानों को संतेज एवं सक्रिय बनाने 
(कर | त्रा शारीरिक शक्ति को बढ़ाने के लिये व्या- 


) बमोपचार भो विशेष लाभप्रदे होगा । a 
तरह के सरल व्यायाम प्रतिदिन. नियम पूवक 
' करने चाहिये जिनसे शरीर के उस पीड़ित भाग पर 
कोई बुरा प्रभाव न पड़ता हो | यदि रोगिणी शरीर से 
काफी मजबूत हो तो वह पीठ ऑर कमर के व्या- 


३ | याम विना किसी खटके के कर सकती है | इनं कस- 
जूर | रतां के करते समय कुछ थकावट मालूम होने या 
मुंह | वीच - वीच में बिश्राम कर लेना चाहिये । 


झसे विशेष लाभ होगा | इसके अलावा उसे अपने ही 
हाथा स कधा, AT कमर ओर पीठ की मालिश भी 
करनी चाहिये | किन्तु इस वात का ध्यान TEST जाय 


ठ कि शक्ति से अधिक मेहनत या पीडित अंग में अना- 
{| | पश्य रूप से उत्तेजना न होने पावे । 

= a यदि इन उपायों से काम लिया जाय और ऊपर 
थे गये उपचार-क्रम को लगन के साथ और 
^ | पियम पूवक काफी समय तक जारी रक्खा जाय तो 
फः (भब दै कि रोगिणो को शल्य चिक्रित्सा 
( त्या RUT कराने की कोई आवश्यकता ही न 
a Se N ही नहीं बल्कि इस उपचार - विधि 
A इतना शुद्ध हो जायगा कि यदि आपरेशन 
„ | "णुना 


कर लेगी | 


कि N soar A 
1. फे परी के अर्बुद का उपचार- ओवरी (या शरीर 
प॒ | ` "मसी भी भार 

|| ian UT) के अबुर के उपचार के सरून्व 


म शरीर अपनी शक्ति को बनाये रखने के 


जीवन सखा 


_ लिये रक्त के माध्यम के जरिये मल का शोषण करता 


-से sag गल न 


हो पड़ा तो भी वह्‌ WA आरोग्य लाभः 


से ध्यान रखना चाहिये 'कि उप- ` 
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है | कहने का मतलब यह है कि जब शरीर का ऊपर. 
भाजन नहीं मिलता तों वह अपनी आवश्यकता की | 
पूर्ति के लिये शरीर - प्रणाली/में संचित मल अथवा 
विजातीय द्रव्य का ही शापण करता है। आंशिक : 
रूप से अवुद मल-संचय का 'ही परिणाम होता है 
इस लिये इसका एक मुख्य उपचार उपवास ही है। 
यदि रोगिणी के शारीरिक स्वास्थ्य की अव- 
स्था सन्तोषजनक है ता उसे १० से लेकर ३० दिनों 
तक का उपवास कराया जा सकता है । यदि उपवास 
थोड़े ही दिनों के लिये किया गया हा ता उस हालत 
पर उपवास के बाद दुग्धाहार उपयुक्त न होगा । ' 
किन्तु ३० दिनों के उपवास के एक या दो सप्ताह तक 
दुग्धाहार पर रहा जा सकता है | इसके उपरान्त 
शाक - भाजियों के सलाद तथा दुग्धा- हार पर . 
आ जाना चाहिये | यदि एक उपवास - क्रम 
जाय तो उसे फिर उपवास 
शुरू करना चाहिये | यदि रोगणी अपनी ताकत के 
लिहाज से काफी कसरत करे और युक्त तथा परि- 
मित आहार पर रहे ता उसका अवद दूर हो जायगा | 
sit सम्भवतः उसे फिर उपवास करने की कोई 
आवश्यकता ही न रह जायगी | एनिमा के प्रयोग से 
कब्ज तो किसी भी हालत -में न रहना देना चाहिये। 
कन्तु एनिमा से भी अधिक रोगिणी को 
ऐसे भेजन ओर खनिज तेल पर निभर होनां 
चाहिए जिससे कि अपने आप साफ पाखाना होता ' 
TE | अवु द को दूर करने के लिए गरम AL ठण्डा 
उपस्थ स्नान विशेष लाभदायक हागे | रोगिणी को 
सुबह शाम उपस्थ स्नान लेने चाहिए । प्रत्येक समय 
क्रम से २-३ बार गरम और ठरढे जल का प्रयाग इस | 
स्नान में करना चाहिए । येदि गरम और. ठण्डा दोनों 
मेहन स्नान लेने की सुविधा न प्राप्त हाता केवल ठणढे 
जल से ही स्नान लेना चाहिए या पेड़, पर ठण्ढी 
पट्टी का प्रयोग करना Alles | 
आवरी का अबु द्‌ ; e Ra 
इस ओवरी का जलोदर भी कहते हैं | इसके 


s 


दो रूप बताए गए हैं--( १) Rw अर्थात 
धैलीदार अबु द और ( २ ) ठोस अबु द। इनमें 
से ज्यादातर थैलीदार गांठे ही देखने में आती हैं 
डोस गांठों में बहुधा 'सरकामा? या मिडिलरी 
फेसर और कभी कभी दोनों ही पाए जाते हैं। ये 
ठोस गांठे कभी एक ओर कभी दोनों तरफ की 
आवरी में पायी जाती हैं कभी कभी ये गर्भाशय की 
उन चौड़ी डारियों में भी पाई जाती है जिनको ब्राड 
लिगामेंन्ट कहते हैं | यह गांठे ज्यादातर युवावस्था 
में और खास करके अविवा हित बहनों में पाया 
जाता है किन्तु कभी कभी बचपन में भी यह रोग 
देखा गया है । ३-४ साल में से गांठें इतनी बढ़ जाती 
है। कि सारा पेट भर उठता है । इन्हें छेद कर जल 
निक्रालने से लगभग २०-२५ सेर तक पानी निक- 
लता है | 

लक्षण--आरम्भ में ते! रोगिणी में और कोई 
लक्षण नहीं प्रकट होते | प्रकट रूप से उसे पाचन- 
शक्ति के विगाड़ अथवा अजीण की ही शिकायत 
होती है। जव अबुद कुछ उभड़ने लगता हे ता 
/ पट पर सूजन आने लगती है। उस अवस्था में 
` वहुधा गभ रह जाने का भ्रम होने लगता है। पेड़ 
` के भीतर अबु द के कारण बोझ सा मालूम पड़ता 
हैं | कभो कभी दद्‌ भा हाता है | !गांठ के वाफ 


Meet तथा आसपास के saadi पर 

दबाव-सा पड़ता जान पड़ता है.। इससे जिस आर 
j) को आवरी में यह अबु द होता हे, उस ओर की 
' जांघसुन्न पड़ जाती हे । कभी 


भा दवाव के का 
iis A 
`. जांध मे सूजन भी आजाती हे | भासक धम कभी 


नियामत ओर कभी अनियनित रूप से हाता 
कभी कभी वह एक दम वन्क हो जाता 

जय Ag द या गांठ बहुत बढ़ जाती ह तब पेट 
पर दानां आरू नीचे से ऊपर तक सज्जन चढ ee 
है | मीठा मीठा दई दाने लगता हे [शरीर वहत 
कृश तथा निवल हो जाता हे | 


al 
l 


AJI के बहुत az जाने पर रागिणी को 
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तो ठस आवाज निकलेगी | 
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वारम्वार पेशाब मालूम हेता है किन्तु मूत्र 
निकलता है ।. सांस लेने में कष्ट और बे 
जाती है । पेट उभड़ आता है और उस पर 
aa दिखलाई देने लगती हैं । पेट के नीचे टटोजने, पे 
अबु द गाला-सा मालूम होता हे । यदि वह aq 
श्रैलीदार हुआ ते उसमें लचीलापन और ६ 
पिलाहट पाई जायगी । यदि वे गांठे कई हुई 
वेडोल होगी तथा उनमें पिल पिलाहट कम 
जायगी | यदि रोगिणी को खड़ा करके या 
झुका कर गांठों को देखें तो वे सामने way 
पड़े गी किन्तु पेट के अगल वगल कोई उभाड देर 
का न मिलेगा । उंगलियों से यदि उनके ऊपर ठ 
सी प्रकार बाई : 
आर को गांठ दाहिनी ओर लिटने से अनुभा. 
जा. सकेगी । 
जव गांठ छोटी होती है तो ज्यादातर इसे देर 
कर गर्भाशय के रेरोदार अवद का भय हो जाता है 
कभी कभी यह भी भ्रम होने लगता है कि रोगिणं 
के गभ रह गया है किन्तु परीक्षा करने से इस 3 
का निवारण हो जायगा और वहां पर अर्थद प 
जायगा | इसी प्रकार “ एसाइटिस ? अर्थात जलो 
और ओवरी के अर्वद में भी निम्नलिखित अन्तर 
या भेद स्पष्ट रूप से अनुभव में आ सकते 


एसाइटक अथात जलोदर --- सजन पेट 
दाता ह जो नोचे से ऊपर की ओर चढ़ती हुई मालूम 
होती है । नाभि से कटि की हड्डी तक का नाप दो 
आर एक ही प्रकार का होगा) उभाड़ एक का. 
Fest बढ़ने वाला होगा | रोगिणी को चित 
स दानां पहलुओं पर उभाड दिखायी देगा 
वेट लिटाने से एक ही ओर उमड़ा दिखायी 
टन को दशा में नाभि या उ'गलियों से ठोंकने 
साफ और दोनें/बाजुओं पर ठोंकने से se: 
निकलेगी | किन्तु करवट बदलने पर पहले जहा से 
ठस आवाज निकलती थी वहां से अंब ठस A 
जहा ठस आवाज निकलती थी वहां साफ 


| 


ga पड़ेगी । एक ओर हथेली रख कर दूसरी ओर 
पेट पर धक्का देने से हथेली में जल का धक्का ज्ञात 
होगा । रोगिणी का सांस लेने में कष्ट होता है और 
पेशाब कम मात्रा में निकलता हे । अंगुली से योनि 
की परीक्षा करने पर गर्भाशय नीचा अनुभव होगा 
ओर जल का धक्का मालूम होगा | रोगिणी के चेहरे 
पर प्रायः मुदेनी-सी छायी रहती | खड़े होने पर 
पेट सामने की तरफ BR रहता है । किन्तु पेट के 
दोनों वाजू फैले रहते हैं और छाती पीछे झुक 
जाती है । 

किन्तु ओवरी के अबु द की अवस्था में सजन 
दाई वाई ओर ही होती है और वह उसी तरफ से 
आरम्भ होती है । रोग की ओर नाभि से कटि की 
हड्डी तक का नाप अधिक पाया जायगा | उभाड़ 
एक सा ओर एक ही स्थान पर स्थित होगा । 'चित्त 
लिटाने से sare एक ही बगल में होगा जो 
रोगिणी क्रो करवट लिटाने पर भी एक-सा बना 


e रहेगा। अंगुलियों से ठोकने से प्रत्येक दशा में ठस 


आवाज निकलेगी । इसमें मासिक धम में विकार 


उत्पान्न हो जाता है और मूत्र-त्याग की इच्छा 


कारम्वार होती है | गर्भाशय अपने स्थान पर रहता . 


है और गांठ भी मालूम होती है । चेहरा देखने में 
स्वस्थ जान पड़ता है । खड़े होने पर-अबु द सामने 
भी ओर झुक जाता है और पेट के दोनों ओर 
SHS नहीं मालूम होता | 


डिम्बाशय में गाठ पढ़ जाना 


गए : TÅ या डिम्बाशय के प्रदाह के २रूप बताए 
TF (१) “सस्टिक? ओर ( २) | “ठास? कड 
ez l सकते हैं, और उनकी आकृति भी किसी 
= बढ़ सकती है। सच तो यह है कि इस 
अबु द का वजन कई पौरड तक होता है | 


! अक SEN 9 
a .. Ki Sa छोटे आकार का अबु द होने पर ATR 
! ` नोचे की तरफ पैरों में भी ze होने के लक्षण 
आमाशय तथा AEU ( मूत्राशय ) 
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"ट होते हे 
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में गड़बड़ी होने के भी कभी कभी लक्षण 
मिलते है) अबु द के बढ़ जाने पर रक्त संचार 
और सांस लेने में भी बाधा या तकलीफ होती है । 
त्वचा के फैल जाने वैरिकासाइटिस और 'एडिमा? || 
की भी शिकायत रोगिणी में पाई जा सकती है । | 
इन पिछली दो अवस्थाओं -विरिकासाइटिस” और 
“'एडिमा-में आमाशयिक त्वचा, योनि तथा पैरों 
पर इसका असर पड़ता है। पेशाब थोड़ी थोड़ी 
मात्रा में होता है और उसमें एलब्यूमिन पाया जाता 
| मासिक धर्म पर इसका कत्त३ कोई.प्रभाव नहीं 
पड़ना और बराबर की तरह माहवारी होते रहना 
संभव है, फिर भी बहुत मामलों में मासिक धस का 
स्राव मात्रा में घट जाता है । is 
'ठोस ट्यूमर--ओवरी के यह विशेष प्रकार के 
अबु द ज्यादातर देखने को नहीं मिलते | इस तरह | 
के अबु द जब आकृति में बढ़ने लगते हैं तो आमा: ' 
शय में भयानक दद, एक मासिक धमे सेदूसरेमासिक | 


- धम के समय बीच अक्सर बहुत अधिक, रस्तस्राव, À 


भूख की कभी, जोरों में कब्ज ओर शक्ति क्षीणता या 
दुबंलता के लक्षण प्रकट होते हैं। इसके अलावा | 
रोगिणी में अन्य कई प्रकार केउपद्रवहो सकते हैं, यहां | 
तक कि क्लान्ति ( थकावट ) और पोषक /तत्वों के | 
अभाव के कारण रोगिणी की मृत्यु भी होसकती है । 
इसके उपवार के लिए शल्य-कम आपरशेन | 
की आवश्यकता पड़ सकती है। जिसके द्वारा उस || 
किन्तु रोग के लक्षण प्रकट होते ही यदि | 
नियमित रूप से और लगन के साथ प्राकृतिक 
उपचार आरम्भ कर दिया जाय तों अबु द को | 
aga से रोका जा सकता या बहुत मामलों में जड़ | 
से दूर कर दिया जा 'सकता है | शल्य-कम से . 
बचाव के लिए डिम्माशाय-प्रदाह्‌ के लिए बताए गए 
उस उपचार क्रम से भी लाभ उठाया जा [| 
सकता है। «° : : a 
ओबरी की अन्य aT 
प्रदाह के साधारण रोग के अलावा ओबरी या | 
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` इम्बकोश के कुछ अन्य रोग हैं, जिनसे आधुनिक 
ra समाज को, विशेषतः शहरों में आधुनिक 
हन-सहन के भद्र महिला-समाज को पीड़ित होना 
-ड़ता है । इन्ही कतिपय अन्य. रोगों का यहां पर में 
गन कर देना आवश्यक समझती हूँ । 


| हर्तिया--कभी कभी ओवरी या डिम्वकोश 
mgd स्थान से खिसक कर उस-संधि की नली 
' | या 'लेबियम मेजस' में भी उतर आता है । यह 
at को सताने वाली हर्निया की बीमारी है। 
सका सबसे प्रधान लक्षण हे वेदना | उस स्थान का 
वाने से बढ़ जाता है ओर मासिक क दिना 
| तो अत्यन्त उग्र और भयानक रूप धारण कर 
[ता है । मालिश-चिकित्सा से ओवरी को अपने 
शेक स्थान पर लाया जा सकता है। ऐसा हो जाने 
'र रोगिणी को एक विशेष प्रकार की पट्टी ( ट्रस ) 
ग इस्तेमाल करना चाहिए | इसके अलावा रोगिणी 


नञ शारीरिक सुधार करने और इस प्रकार शरीर के 


मस्त तन्तुं को, पुनः सशक्त बनाने के लिये सभी 
Tatas साधनां से काम लेना चाहिए | इसके 
' प्रलावा के लिए आगे चलकर वताए गए उपचार- 
| ;म के अनुसार शारीरिक व्यायाम करने चाहिए | 
‘a Er के अपने स्थान से हट जाने-गर्भाशग्र 
ORÈ सम्बन्ध सें वताए गए उपचार का 
बघवरण देखिए । ) 


आवरी, का उलट जाना--अधिक समय से 
॥ क्त संचय प्रदाह आदि से या वहत अधिक 
शार या तनाव पड़ने से जैसा कि कोई मारो चोज 
' ठाने से यह रांग होता है. | ये लवण लगातार वने 
` इते हैं रोगिणी को भयानक पीड़ा होती है, जो 
| [लने-फिरने*से या मासिक धम के दिनों में अत्यन्त 
| पयानक रूप धारण कर लेती.हे । रोगिणी में मचली 
। TR, सिर दद तथा “अन्य नाना प्रकार के लक्षण 

॥ी प्रकट होते है. । जहां तक इस रोग के उपचार का 
Gy शांगिणीको अवस्था गम्भीर हाने पर विशिष्ट 
O कोर्‌ के व्यायाम करने और घुटने' ओर सीने को ठीक 


‘ 
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- स्थिति में रखने ओर शरीर के साधारण स्वास्थ्य में - 


ए--मलद्वार गुदा आई-- मूत्राशय 
सी--फेलोपियन-नली जे-प्यूबिक est 
डी--डिम्व-प्रंथि (ओवरी) के gaat 


सुधार करने से विशेपलाभ हो सक्ता है | इसके अलावा | 
RS जल से या क्रम-क्रम से गम ओर ठण्ढे जल 
के उपस्थ स्नान से भी रोगिणी को फायदा हो,सकता | 
है। गरम जल से डूश लेने से तल पेट में wap | 

संचय कम करने में विशेष सहायता मिलेगी । किसी | 
किसी अवस्था में रोगिणी के लिए उपवास और | 
रसाहार से भी विशेष लाभ हो सकता है.। एनिमा 
के प्रयोग से आंतां को वरावर साफ रखना चाहिए । 
इसके लिए फलाहार तथा र्काव्जयत दूर करने के 
अन्य साधनों का भी उपयोग किया जा सकता है । 


या 


एफ--जरायु या गर्भाशय 
जा--गर्माशय-ग्री वा 
एच--यानि-नली वेजाइ 


एल--पिछली फेर्निक 
एम--क्लीटोरिस 


[ 'जीवन सखा? के पाठकों का पाण्डेय जी से परिचय कराने की 
आवश्यकता नही । पाण्डेय जी में एक सबसे बड़ी विशेषता यह है कि. 
आप आयुवेद और प्राकृतिक चिकित्सा इन दोनों पर न केवल समान रूप. 
से अधिकार रखते हैं, बल्कि आयुवद - शास्त्र से अर्जित ज्ञान एवं अनुः 
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हिस्टीरिया | 


[ लेखक-कविराज श्रीं महेन्द्र नाथ पाण्डेय, प्रयाग 


भव सें प्राकृतिक चिकित्सा के भण्डार को और भी समृद्ध बनाया है । 


उधर आपने एक बहुत ही उपयागी स्वास्थ्य ग्रंथ — अपूर्व चिकित्सा \ 
विधान — तैयार किया है । प्रस्तुत लेख उसी का एक अंश है । — ao | 


नकली रोग के लक्षण पैदा हो जाते हैं इससे यह | 


हिस्टीरिया एक मानसिक रोग है | इस रोग की 
अवस्था में अध चेतन मस्तिष्क में कुछ कष्ट रहता 
है उसी से यह बाहरी प्रदशन हाता ह । मानस 
MA इस कारण. का अध्ययन कर सकता है l 
और उसका कारण बता सकता है. । ईस रोग 3 
अनेक लक्षण होते हैं कुछ शारीरिक होते हैं. ओर 
* कुछ मानसिक | हिस्टीरिया के कारण अन्यापन, 
RU पन, गूगापन, लकवा के रोग होते हे तथा 
गठिया मी होता है । इसके लक्षण कमी कभी 
अपस्मार से मिलते जुलते हैं. | कुछ लोग बस्तुतः 
उतने रोगी नहीं होते जितने वे चिल्लाते और लक्षण 
दिखलाते।हैं । वस्तुतः इस रोग में यह जानने में बहुत 
कठिनाई होती है कि इस रोग का जोर कितना = | 
Us को अस्थियो का सख्त हो जाना, पेशाब का 
रुक जाना, जोड़ों का सख्त हो जाना अथवा SAA 
“ लकवा भार जाना या गले।के अन्दर की अन्न जल 
दाहिना नलिका का सिकुड़ जाना, ये सब ही REL 
पया के लक्षण हें । हिस्टीरिया में बहुत से नकली 
शप भो उपपन्न हो जाते हैं और रोगिणी उस रोग 
ग लक्षण इतने विस्तार से बताती है कि लक्षण 
= के लक्षण से मिल जाता है । वास्तव 
रागाय की रागिणी) को याता a a 
वास्तावि मया गले में प्रदाह होता ह्‌ ता 
के लक्षण कोई दिखाई नहीं पड़ता | ये जो 
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न समझना चाहिये कि रोगिणी नकल कर रही है 
परन्तु रोगणी के साथ अत्यधिक सहानुभूति दिखाना. 
अच्छा नहीं हे ! यह सत्य है कि रोगणी के मस्तिष्क 
में विकार रहता है अतः जितने कष्ट बताती हे 
उतने वस्तुतः अनुभव करती है जे कि उन पीड़ाओं 
का कोई प्रत्यक्ष कारण दिखाई नहीं पड़ता | कुछ 
रुग्णायें दिखाने के लिये अपने शरीर में सूई चुभा लेती 
हैं कुछ खाना छोड़ देती हैं, कुछ अपने शरीर 
से रक्त निकाल कर चाट जाती हैं और के कर देती हैं । 


वे ऐसां इसलिये करती हैं कि वे बह सहानुभूति प्राप्त | 
कर सके जिसके लिये उनके अध चैतन्य मस्तिष्क | 


में कामना रहती है । 


हिस्टीरिया का प्रदर्शन एक या दो प्रकार से होते | 


Say ता ऐठन के साथ दौरे के द्वारा अथवा स्नाय- 


विक लक्षणों द्वारा या उनकी क्रिया में व्याघात के, | 
द्वारा । स्नायविक लक्षण ,प्रधानतया ये दिखाई पड़ते || 
हैं जैसे हृदय धड़कना, दम घुटने की तरह जान | 
पैदा हाना, | 


पड़ना, चेहरा लाल हो जाना, वायु fi 
आवाज बंन्द हो जाना, हिचकी आना, शारीर मे. 
जगह २ दद होना, शरीर में स्पश ज्ञान का अभाव: 
होना आदि | 
जब ऐंठन युक्त हिस्टीरिया 


रोग होता है.तब.उसके 
: लक्षण प्रत्यक्ष दिखाई पड़ते है । रोगणी चारपाई. पर. 


i 
ht 
f+ 


Bs; 


ह `, 


त 


पड़ जाती है अथवा किसी किसी आरामदावक 
५ स्थिति में लेट जाती है, अपने दाँत पीसती है 
„~ अपनी सुट्टी वांघकर ऐंठती है, वालों को हिलाने 
- लगती है, यदि कोई पास हो तो उसका पकड़ लेती 
| ॥ है लात मारती है, कभी हसती है कभी रोता है 
। आँख की पुतलियां उलट जाती हैं खुलती है और 
तुरन्त बन्द हा जाती है कभी कभी मुँह से फेन 
' भी निकलता हे । 
हिस्टीरिया के लक्षण ये होते हैं :--रोगणी 
i ता एकाएक रोने लगती है या चिल्लाने लगती 
` अथवा उसके गले में ऐसा मालूम होता है 
| ` गेंद सा उठ रहा है ओर उसका दम घुट रहा हे । 
| । इसके बाद ही जोरों की ऐंठन होती हैं आर रोगणी 
'' बेहोश हों जाती है। किसी किसी रोगिणी की ऐंठन 
तुरंत मिट जाती| है ओर किसी में घंटों तक रहती 
हे । कुछ रोगिणी को दद का दोरा होता हे | उस दद 
` के लिये घंटों तक वे रोती ओर चिल्लाती रहती हैं । 
ओर फिर वेहोश al जाती हैं । कुछ अपनी 
' सेवा करने वाले को|बड़ा कष्ट देती हैं, लात मारती है 
` दाँत काटती हैं, कभी बहुत सा पेशाब. तक जाता है, 
पेट सृज जाता है या फेल जाता है और रोगिणी 
श हो जाती है । 
F Sett सी दास Wat ने लिखा हे कि “किसी 
' किसी रोगिणी का तापमान बढ़ जाता है ओर १०८ 
डिग्री से लेकर ११३ डिग्री तक हो जाता ह, होस 
एन्ड विलेज डाक्टर? प्रष्ठ १२१३ कुछ रोगिणियां 
ऐसी भी होती हैं जिनके शरीर के एक ही ओर 
। का तापमान बढ़ता हे । दूसरी ओर का नहीं बढ़ता 
' हिस्टीरिया के आक्रमण से शारीरिक ओर मानसिक 


यि 


i att महीभे।दों महीने बाद erat है, किसी किसी 
 का-१०- १४ दिल वाद ओर किसी को २-३ दिन 
बाद होता हे ओर किसी किसी को रोज होता हे तथा 
` किसी किसी को दिन में कई वार होता है । 

यह्‌ रोग tae भी होता है । यह रोग विशेषकर 
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[ सितम्बर 


उनके भी होता है जिनके पौष्टिक भोजन. 
मिलता और जिनके रक्ताल्पता होती है। यह पुरुषों 
की अपेक्षा स्त्रियां को अधिक होता हे । उभड़ती हुई 
जवानी मे इस रोग के होने की आशंका रहती हे । 
जनेन्द्रिय का विकृत अवस्था में होना अथवा काम: 
वासना को अप्राकृतिक रूप से दवाना इस रोग के 
खास कारण माने जाते हैं । परन्तु इस नियम की 
सत्यता में सन्देह है.। हमने ऐसी स्त्रियां में भी यह 
रोग देखा है और भीषण रूप में देखा है 
उनके ४ - ४ और x- ४ वच्चे हो चुके थे । ह 
कट्टी और तोंद वाली औरतें भी इस रोग का शिकार 
हो जाती हैं । रोगिणी मन से ही अधिकांश अवस्थां 
में ददे का अनुभव करती वस्तुतः वह दद्‌ नहीं र 
उदाहरण के लिये मान लीजिये किसी रोगिणी 
बताया कि अमुक स्थान पर ददे है, यदि आप 
स्थान पर हाथ THAT तो रोगिणी चिल्लायेगी परन्तु 
जोर से दवाइये तो दद नहीं रहेगा । इससे यह faz 
चय हो जायगा कि उक्त स्थान पर प्रदाह नहीं 
है बल्कि रोगिणी की कल्पना से ही ददे मालूम होता 
और वस्तुतः रोगिणयां दद से परेशान रहती हैं । 
लक्षण का रोग पुरुषों को भी होता हे परन्तु हमार 
राय में वह्‌ हिस्टीरिया नहीं है । स्त्री के गर्भाशय 
की विकृति के कारण यह रोग होता हे पुरुषों के 
गर्भाशय नहीं होता अतः पुरुषों को हिस्टीरिया 
हा सकता है । इसी के लक्षण से मिलता जु 
कोई अन्य रोग होता होगा । 
इस रोग के लक्षण अपस्मार से बहुत 


हे दोने। में काई साम्य नहीं हे दोनां को GAH 
वाले लक्षण हम दे रहे है. A 
हिस्टीरिया और न्यूरस्थेनिया के लक्षणों 


चाहव। 


J... सन्‌ १९४५ 


पर पड़ जाती है । दौरा अक्सर अधिक समय का 
ता है | रोगिणी बहुत चिल्लाती है और देर तक 
विल्ल्ाती है । रोगिणी अपनी जीभ नहीं काटती 
ओठकाट ले सकती है । 

~ रोगिणी दूसरों को काट लेती है-।अथवा मार 
देती है। अक्सर उसी समय होता है जब अन्य लोग 
रहते है. । 


— AHA ८-२ 


om) 
7 


दौरे के समय नहीं हाता | 
- अपस्मार 
लक्षण -- एकाएक लकड़ी की तरह गिरता है 
और अक्सर चोट लग जाती है | 
दौरा -- अक्सर कुछ मिनटों के लिये ही होता 
है। एक वार ही बाल कर ऐंठन होती है और रोगी 
गिर पड़ता है । रोगी अपनी जीभ /बेहाशी में काट 
. लेता है। रोगी स्वयं चोट खा लेता है परन्तु दूसरों 
का काटता या मारता नहीं | ; 
> रोगका दौरा किसी समय भी हा सकता है । 
यह स्त्री और पुरुष समान रूप में हाता है | 
पेशाब -- द्वरे के समय अनजान में पेशाब हो 
जाता है। - 
याद रखने की बात है कि हिस्टीरिया की रोगिणी 
उतना मूच्छित नहीं हाती जितना अपस्मार का रोगी 
शेता है । यों इस रोग में किंचित ज्ञान रहता है, इस 
लिये चाट आदि से अपने रक्षा कर लेता है, हिस्टीरिया 
फे i लोग अक्सर चुड़ोल र्या भूत लगना 
कहते हैं जा केवल मानसिक चिकित्सा हारा ही 
आराम हो जाता है | | 


> 


POTATO ON ST Ss ren IO lam A “1०००० ter) Som MUNN ANE, Yd 


५ चिकित्सा 
` इस रोग में स्वास्थ्य का उन्नत बनाने का प्रयत्न 
RT चाहिये | यदि जनेन्द्रिय आदि में कोई गंदगी 
| ९ ओर उसके कारण कोई उत्तेजना आदि हाती हो 
| के उसे साफ कर देना चाहिये । दौरे के समय, रोगिणी 
| ` ? सब कपड़े ढीले कर देना चाहिये | मुंह पुर ठंडे 


TH तेज धारा गिरांनी चाहिये । ठंडे पानी का 


= z: 22% हि, 7 her 
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यह विशेषतः स्त्री जाति को हाता है । पेशाब 
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छींटा देना .चाहिये | सिरके का छीटें डालना अर 
जा असर्‌ डालता है | ठंडे पानी की धारा से | 
रोगिणी होश में आ जाती है। चिड़िये का पर जला | 
कर उसका धुआं नाक में पहुंचाने से भी रोगणी होश ||| 
में आ जाता हैं | इस रोग में रोगी के साथ सहानुभूति 
रखना अच्छा नहीं है, परन्तु उसके साथ द्या अबश्य || 
रखनी चाहिये और उसे विश्वास दिला देना चाहिये || 
कि रोगणी आक्रनण को एकदम तो रोक नहीं सकता 
परन्तु आक्रमण से कुछ हद तक बचाव कर सकती | 
है। रोगी के हाथ पांव को धीरे धीरे सहलाना चाहिये |, 
इस रोग में मानसिक चिकित्सा का प्रभाव बड़ा 
अच्छा पड़ता है। रोगिणी को किसी अच्छे मानसिक 
शास्त्री के सुपुद कर देना चाहिये | आध्यात्म चिकि 
त्सा से दौरा तत्काल समाप्त हो जाता है और रोज रोः 
.ज की चिकित्सा से ae काल में चला जाता है ।ओष- 
धि चिकित्सा द्वारा यह रोग- बहुत कम आराम हो | 
पाता है क्यों कि अधिक काल तक इसका इलाज करना ' 
पड़ता है और रोगी को यह विश्वास नही होता 
कि हमारा रोग आराम होगा । 
जब रोग का दौरा न हो स्वच्छ वायु, स्वच्छ वायु | 
में आवश्यक व्यायाम, अच्छा भोजन | 
आदि का प्रवन्ध हाना चाहिये । पेट साफ करने का | 
प्रबन्ध करना चाहिये । ठंडे पानी सें स्नान, शरीर | 
की मालिश, रीढ़ की मालिश, गरम पानी का स्नान | 
अच्छे लांभदायक होते हैं, मालिश से स्नायु का. 
विश्राम मिलता है। इस लिये इसलिये इससे बड़ा | 
लाभ होता है। रीढ़ की हड्डी पर गरम और ठंडे पानी | 
की धारा गिराना अथवा गरम पानी की पट्टी और || 
sxe पानी की पट्टी एक के वाद दूसरी रखना भीं | 
लाभदायक होता हैः! « = ह). 
२ र्तो की मात्रा, में हींग दिन में तीन बार | 
देने से रोग का दारा रुक सकता है. प्रन्तु यह ऐसा _ 
औषधि नहीं है जिस पर बहुत बिश्वास किया जाय. 
इस रोग, से सम्बन्धित परालिसिस में जल 
चिकित्सा, गरम सेंक माल्शि से लोभ हों जाता è : 
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. युबक ही राष्ट्र की भुजाएं है । राष्ट्र की सवलता 
। एवं शक्ति युवक - वर्ग के शारीरिक स्वास्थ्य व 
` क्ति पर निभर होती है | मुजाओं में यादे AE 
नहीं, तो न ते वह स्वयं अपनी रक्षा कर सकता है 
: और न दूसरों की | इसलिये यह कहने की आवश्य- 
| कता नहीं कि स्वस्थ, सवल .एबं शाक्त - सम्पन्न 
| युवक - वर्ग का महत्व राष्ट्रीय हित. को दृष्टि से 
'' ` कितना महान है। आज भारत स्वतंत्र हे ¬ आज 
' ` ` बह सदियों की दासता से मुक्त हो गया है । किन्तु 
। । उसे यह केवल राजनीतिक स्वतंत्रता ही प्राप्त हुई è 
' अभी उसे भय, अभाव, गरीबी आदे अनेक सामा- 

। जिक एवं अर्थिक स्वतंत्रायें प्राप्त करनी वाकी हैं । 
} ly हमारे सामने सब से बड़ी समस्या इस नवोदित 
| ¦ राजनीतिक स्वतंत्रता की वाह्य एवं आन्तारक आक्र- 
सणात्मक शक्तियों से सुरक्षित, Ges एबं चिरस्थायी 
बनाने की है। भारत की जन संख्या जितनी बड़ी है 
उसी हिसाव से उस जन - शक्ति भी प्राप्ति यह 
कहना सत्य की उपेक्षा करनी होगी | शारीरिक स्वा- 
¦ weg की दृष्टि से हमारा आधुनिक युवक समाज 
` संसार के अन्य देशों के मुकावले में इतना गिरा हुआ 


! युवक सदियों के बूढ़े भारंत में नयी जवानी कैसे ला 
सकेंगे ? स्पष्ट है, आज भारतीय प्रजातंत्र के स्वस्थ 
' सवल, शक्तिशाली, एवं आक्रमण का न केवल 
|... सामना करने बल्कि आक्रमण कारी का सिर कुचल 
। . देने में पृशतया समथ बनाने के लिये यह नितान्त 
आवश्यक है कि देश में बड़े जोरों में स्वास्थ्य 
| Bee चलाया जाय। ˆ 

_ संयुक्त राज्य अमेरिका में आज ऐसी अनेक 
लोकोपयोगी संस्थायें है जिन्होंने वहां के युवकों 
il बीच स्वास्थ्य आन्दोलन चलाए जाने में सक्रिय 
एवं प्रभांवपूण योग प्रदान किया है | इसमें अमेरिका 


G 
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लेखक--डा० बालेश्वर प्रसाद सिंह 


। है कि उसे देख कर आश्वय होता है कि हमारे ये - 


इसके लिये स्नान बहुत उपयोगी होता हे `| 


~ 


के सुप्रसिद्ध प्राकृतिक चिकित्सक डा० वरनर सेकः 
फेडेन की संस्था सबसे प्रसिद्ध है । इस संस्था के. 
अधिष्ठाता एवं संचालक वरनर मेकफेडेन पहले 
कमी स्वयं रोग - ग्रस्त तथा अस्वस्थ युवक | 
चुके हैं । किन्तु उन्हाने प्रकृति के बताए पथ को 
अपनाकर अपना काया - कल्प कर लिया | उनके 
उत्तम स्वास्थ्य का हमसे बढ़कर कोई दूसरा: उत्तम 
प्रमाण कया हो सकता है कि उन्होंने ६० वष की अव 
स्था में १० लाख डालर का जीवन बीमा कराया 
ओर इस समय ८० वपं की अवस्था में भी एक 
औसत युवक के मुकाबले में काफी स्वस्थ बने हु 
इस प्रकार के स्वास्थ्य - लाभका रहस्य प्रकट कर 
हुये उन्हाने स्वास्थ्य के लिये निम्न ५ नियम बताए 
ठ 
(१) विशुद्ध वायु ओर धूप का यथासम्भव 
अधिक से अधिक सेवन | रहने का कमरा ऐसा ही | 
जिसमें शुद्ध वायु तथा धूप का समावेश होता रह । | 


(२) प्राण धारक खाद्यों का ' पूणं ” भोजन 
आहार केवल तभी vem किया जाय जबकि 
लगती हो । भोजन खूब चवा - चबा कर किया जा 

श्यकतानुसार समय - पर एक या दो दिन कॉ 
उपवास कर लिया जाय । दर 


( ३ ) काय करते समय, व्ययामशाला मे 
कूद के मैदान में अन्य रूप में सारे शरीर की 
fat का नियमित प्रयोग | 


( ४ ) शरीर को पूर्णतया स्वच्छ TST 
को स्वस्थ रखने के लिये ठण्डे जल से ie 


लिये गरम जल से स्नान बहुत लाभदायक 
हाथों से.या सखे तोलिय से शुष्क FIT 


SJ AO २५. 
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है सन्‌ १९४५ 


रूप से लाभदायक होगा । ; 

(५) उचित मानसिक मुद्रा--शरीर को स्वस्थ 

थे रखने के लिये मानसिक मुद्रा बहुत ही महत्व" 
पूर्ण है । यह मानसिक मुद्रा या चिन्तन रचनात्मक 
तथा ध्वंसात्मक दोनों प्रकार की हो सकती है । 

आहांर सम्बन्धी नियम--केवल वास्तविक 
भूख मालूम होने पर ही भोजन करने “a आदत 
डालनी चाहिये । मानव शरीर के पोषण के लिये बही 
बांनस्पतिक तथा प्राणि-जन्य खाद्य उपयोगी सिद्ध 
होते हैं जो कि मलुष्य की वास्तविक अभिरुचि 
अथवा सवांद के अनुकूल हो | अगर यह बात न 
होती तो मानव जाति अपने आस्तित्व को कायम न 
रख सकती थी । आहार के सम्बन्ध में इस समय जो 
वैज्ञानिक जानकारी प्राप्त हुई है वह अपेक्षाकृत नयी 
है और उसे अभी तक पूर्णता नहीं प्राप्त हुई है। आहार 
सम्वन्धी इस जानकारी के अभाव में अन्य aT- 
धारियों की भाँति मनुष्य भी अन्तप्ररणा, चमा 
ओर स्वाद के द्वारा आहार विषयक निर्देश ग्राप्त 
करता था--इन्हीं के जरिये उसे आहार की AT 
कूलता अथवा प्रतिकूलता की जानकारी प्राप्त होती 
थी | केवल इस प्रकार .के निर्देश से ही प्रभावित 
होकर मनुष्य ने संसार के अन्य प्राणियों के. मुकाबले 
में अपनी श्रेष्ठता स्थापित की और इस भूतल के अन्य 
समस्त जीवधारियों पर विजय प्राप्त की । इससे यह 
सिद्ध हो जाता है कि खाद्य दी अनुकूलता अथवा जात. 
कूलता की जानकारी प्राप्त करने की दिशा में उपयुक्त 


स्वभाव प्रेरित सहज ज्ञान अथवा अन्‍्तप्रेष्णा, च्ञ धा , 


तथा स्वाद का महत्व कितना अधिक होता है. । 
[= संचालक - शक्तियों की अवहेलना तथा 
अवज्ञा करने पर मनुष्य बहुधा पथ - भ्रष्ट हो जाता 
ह्‌। आज का सभ्य पुरुष, जहाँ तक उसका भोजन 
से सम्बन्ध है, अपने पथ से बहुत अधिक अंशा में 
विमुख हो गया हे। और उसने खाद्य सम्बन्धी 
अक वास्तविक अन्तप्रेरणा को विपरीत 
रेशा में परिचालित होने दिया है, उसने अपनी 


अन्तप्रेरणाओं को विनष्ट कर दिया है अथवा 
इनके स्थान पर कृत्तिम स्वाद तथा ऋ 
अपनाया है। मनुष्य के अपार कष्टों. 
व्याधियों का यही मूल कारण है । इसी के 
उसकी शारीरिक शक्ति तथा AT - शक्ति का हास 
हुआ हे, तरह तरह के रोगों की उत्पत्ति se है और 
उसे अकाल मृत्यु का शिकार बनना पड़ा है | 4 
जहां तक आहार का सम्वन्ध है आज का || 
सभ्य समाज अप्राकृतिक जीवन व्यतीत करता हे) बे ||| 
आहार सम्बन्धी प्राकृतिक -नियमों का पालन नहीँ | 
करते क्योंकि उनमें अपनी स्वाभाविक अन्तः | 
प्रेरणाओं का आदर करने तथा उनको विकास करने | | 
की मनोवृत्ति का सवेथा अभाव है । बन्य पशुओं की || 
भांति हमें भी आहार सम्वन्धी अन्तम्रेरणा विद्य- | 
मान है और हमारा यह कत्तव्य है कि इन अन्तः | 
प्रेंरणाओं को विनष्ट होने देने के बजाय हम इनको 
समुन्नत तथां विकसित बनावें। 
मानव-शारीर का पोषण केवल प्राकृतिक भोजन. | | 
द्वारा ही हो सकता है। भोजन के ही हारा आज | 
हजारों वर्षा से मानव जाति का अस्तित्व कायम | 
हे । आधुनिक वैज्ञानिक जगत्‌ कोई कृत्रिम भोजन | 
का निर्माण करने में सफल नहीं हुआ है | यदि हम | 
प्राकृतिक खाद्य - वस्तुओं में कोई गड़बड़ी करते हैं | 
ना उसका फल हमें भागना पड़ता है। यदि हम जान | 
बूम कर या अपनी गैर जानकारी के कारण खाद्य - 
पदार्थी के उन तत्वों का, जा कि शरीर के पाषण के | 
लिये नितान्त आवश्यक है, एयक कर देते हैं ता उस | 
अवस्था में हमें पूर्ण भोजन नहीं मिलता। उतत: | 
उसमें प्राण - शक्ति तथा शारीरिक शक्ति का अभाव 
होजाताहै। | बला 
इसलिये हमारे लिये FE Sets उपवश्यक ह | 
कि जहां तक सम्भव हा सके हम अपने TE T | 
ताजे और बिना किसी प्रकार के मिलाब के ला | 


के प्राकृतिक रूप में ग्रहण करे! 


; 
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, . अति भोजन की प्रवृत्ति घातक 
शरीर को जितने भोजन की वस्तुत: आव- 
श्यकता है, उससे अधिक भोजन उदरस्थ करना हानि- 
` कारक ही नहीं शरीर के लिये घातक भी हो सकता 
' ` है। कारण यह कि आवश्यकता से अधिक अहण 
। किया. गया भोजन अन्न प्रणाली में पहुँचकर विष के 
रूप में परिणत हो जाता है । और ae रक्त में मिल 
.  करशगीर के मल विसजक अवयवो को दूषित 
| कर देता है। अति भोजन के कारण आमाशय पर 
. ` अनावश्यक भार भी पड़ता है, क्योंकि वह उतनी 
' | ही मात्रा में पाचक रस उत्पन्न करता है जितना कि 
' ` शरीर की आवश्यकता के अनुसार किये गये भोजन 
| के पाचन के लिये आवश्यक होता है । 
. अति भोजन का मूल कारण बहुधा लोगों 
.. : की यह श्रान्त धारणा होती हे कि जितना ही अधिक 
| ` भोजन ग्रहण किया जायगा शरीर उतना ही सबल 
आर सशक्त बनेगा | अति भोजन का एक साधा- 
रण परिणाम यह होता है कि कुछ समय के बाद 
5 भूख न लगने की शिकायत”, जिसे 'अजीश? या 
./ या ` बदहजमी कहते हैं, पैदा हो जाती है । किन्तु 
| इस अवस्था में भी इस भय मे अति भोजन का 
j . क्रम जारी रहता हे कि यदि भोजन न किया गया 
तो शरीर कमजोर पड़ता जायगा | आश्चर्य की बात 
. तो यह है कि बहुत से चिकित्सक भी यही समभते 
| , हैं कि शरीर के पोषण फे लिये प्रचुर मात्रा में पोषक 
aa शरीर के भीतर पहुंचना आवश्यक है । 
उन्हं यह कभी नहीं सूझता कि यदि दो एक 
` वक्त भोजन बन्द कर दिया जाय, तो इससे पुनः 
' भूख लगने लगेगी। हमारे यहाँ wai के रूप में 
| “उपवास? का इतना अधिक जो महत्व बताया गया 
हैं, वह अकारण नहीं, बल्कि उसमें स्वास्थ्य एवं 
(| आरोग्य की एक अमोघ साधन'निहित है । 
|. ऐसा देखा ग्या है कि अत्यधिक मद्यपान आदि 
. की आदत के कारण जितनी eat नहीं होती उससे 
E अधिक मोतें अति भोजन की इस घाळक प्रवृति के 
O कारण होती हे । आधुनिक सभ्य-समाज का एक 
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आवश्यकता होती है। पानी सर्वत्र सब सुलभ 


[७ 


सबसे प्रबल प्राणघातक शत्रु हृद्य रोग--जिससे 
प्रति वर्ष मारी संख्या में लोग मरते दैति भोज 
के कारण ही उपत्् होता है । 
भोजन कां मुख्य कार्य 
भोजन का मुख्य कार्य शरीर के रग-रेशों ड 
तन्तुं को सबल, सशक्त ओर सचेष्ट बनाए रखने 
के लिए आवश्यक ईंधन या ऊष्मा उत्पन्न करना होता 
है । खूब गला-पका कर तैयार किया गया भोजन, 
जिसे विना कुचले या बहुत कम कुचले गले के नीचे 
उतार लिया जाता है, बहुधा अति भोजन के , लिए 
जमीन तैयार करता है। मौसमी खाद्यों का बहुत | 
अधिक उपयोग भी अति भोजन का कारण बनता. 
है। किन्तु यह अति भोजन की प्रवृति बालकों 
या नव युवकों के लिए उतनी घातक नहीं होती. 
क्योंकि उनके विकासोन्मुख शरीर के लिए वयस्कों 
की अपेक्षा अधिक भोजन की आवश्यकता होती है 
ओर उनकी “भूख? भी अधिक वास्तविक होती है। 
जल-का महत्व 
शरीर के स्वास्थ्य एबं आरोग्य के लिए भोजन 
की अपेक्षा जल का महत्व अधिक हे--यह केवल 
एक इसी बात से प्रकट है कि ठोस आहार के बिन 
जितने समय तक रहा जा सकता है उतने समय त 
बिना जल के नहीं रहा जा सकता | इससे यह स्पष्ट 
है कि शरीर को भोजन की अपेक्षा जल की अधिक 


अर शायद इसीलिए यह उपेक्षणीय भी बनता है | 
बहुतां को भोजन की अपेक्षा इसका कोई विशेष 
महत्व ही नहीं जान पड़ता | [किन्तु वास्तविकता तो 
यहद हे कि हमारे शारीर का दो तिहाई भाग जलतत्व 
से ही निर्मित है, वह जल ही है और जल प्राणधारक 
भी होता हे । हर. 
न प्रकार शरीर के लिए जितने खतरे* 
भाजन के कारण उत्पन्न होते हैं. उतने ही खतरे 
की आवश्यकता से कम जल पीने अर्थात्‌ शरीर 
जल का अभाव होने के भी कारण होते हैं। 
प्रणाली ने फालतू जल के विसजन के लिए 
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ge त्वचा, ये दो उपयोगी साधन प्रदान किए हैं 


जो पेशाब ओर मल के रूप में उसे बाहर निकाल 
देते हैं और उनके साथ शारीर का बहुत कुछ अंशों 
में मल या विष भी बाहर निकल जाता है । त्वचा 
के जरिए जल का जो वाष्पीकरण होता, रहता है 
उसके द्वारा शरीर के तापमान पर नियंत्रण स्थापित 
होता दै | पसीना निकलना शरीर के स्वास्थ्य के लिए 
बहुत आवश्यक है । इसलिए प्रतिदिन अधिक जल 
पीना तथा सक्रिय व्यायाम के जरिए पसीने को 
बाहर निकाल देना युवकों के लिए बहुत लाभदायक 


होगा | 


शरीर की सुन्दरता और कान्ति-बृद्धि के लिये 
यदि हमारे नवयुवक कृत्रिम साधनों का निरर्थक 


प्रयोग करने के बजाय यदि प्राकृतिक आहार पर रहें, 


शरीर में मल संचय किसी भी हालत में न होने दें 
खच्छ वायु और धूप का सेवन और नियमित रूप 
स व्यायाम करे ओर चेहरे को प्रतिदिन २ बार गरम 
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Alaa 
लेखक — डा० बालेश्वर प्रसाद सिंह, ऐसे तो आसन सम्बन्धी अनेक पुस्तकें 
नाजार मे प्रचलित हैं किन्तु इस पुस्तक में कुछ ऐसी विशेषतायें हैं जिनसे अन्य कृतियां : 
सवथा शून्यःहें | आसनों की उत्पत्ति, उनके रूप एवं लाभ आदि के विषय में पूर्ण जान- af 
कारी इस पुस्तक के द्वारा ही प्राप्त हो सकती है । पुस्तक अत्यन्य सरल भाषा. एवं बाध- = 
गण्य शैली में लिखी गयी है । ऐसी अनुपम मूल्य केवल ३॥) हैं । डाकु व्यय पृथक | 


प्रबन्धकः प्राकृतिक स्वास्थ्य गृह; लूकरगंज; इलाहाबाद 
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और शीतल जल से धोय करें, तो बे इस सम्बन्ध 
विशेष लाम उठा सकते हैं। चेहरे पर जो मँह-से 
या छोटी-छोटी फुन्सियाँ आदि जो हो जाया करती 
है उसका एक ग्रधान कारण यही होता है कि 
जिन छोटे छोटे रेशों से त्वचा को तैल का अंश 
पहुँचता है, उनका समुचित विकास नहीं हो पाता, 
फलतः शरीर की त्वचा रूखी पड़ जाती है और 
इस तरह चम-रोग हो जाते हैं । मानसिक soa 
भौ मुंहासे का कारण बन सकते हैं | 

नवयुवकों तथा वयस्कों और qat सभी के | 
स्वास्थ्य के लिये प्रतिदिन एक गिलास गाजर का | 
रस, या गाजर अथवा टमाटर या किसी अन्य | 
मौसमी शाक या फल का रस समान रूप से बहुत | 
उपयोगी होगा । जहाँ तक फलों का सम्बन्ध है. 
खट-मिट्ट फलों का रस नारंगी का रस और अंगूर 
का रस विशेष लाभदायक होता है । इसके लिये शुद्ध । 


` 


शहद का रस भी समान रूप से गुणकारी सिद्ध 


होगा । 
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| भारत जैसे ऋृषि-प्रधान देश के निवासया 
। ' _ प्रकट है। दूध की समस्या गोधन पर श्रवलाः 


|  गोबधवन्द हो। लेखक न 


1 Hr का AAAS निरोग, स्वाभाविक आहार 

| दूध माना गया हैं । हमारे देश में भाजन में 

` दूध का स्थान सर्वश्रेष्ठ है। जिस देश में किसी समय 
| दूध और घी की नदियाँ बहती थी आज उसी 
iS o au के निवासियों में से ९० प्रतिशत लागा 
|| ` कोदूध और घी के दशन भी ढुलभ हो रहे al 
Ree देश में आने वाले अतिथि का पानी के स्थान 
में दूध दिया जाता रहा हो आज उसी देश के बच्चों 


के दूध मिलना असम्भव हो 


हो रहा है । शादियों 
sic दावतों में वर पक्ष के लागों में आज भी 
कन्या पक्ष के द्वारा घी बराबर धार वाँध कर 
परोसा जाता है और उसमें यह नियम सा हो 
' , गाया है कि वह धार पद्धत में टूटने न पाये। 
' , यदद प्रथा हमें उस समय का स्मरण दिलाती है 
ogg घी देश में इस उदारता से परोसा जाता था। 
आज उसी देश में न केवल गरीवी बल्कि सध्यस- 
श्रेणी और धन वालों में भी ऐसी दावता के 
अवसरों में शुद्ध. घी के बजाय 'डालडा' का प्रयाग 
प्रायः होता है । आज उसी देश के निवासियों के 
सम्मुख दूध के गुणों की प्रशंसा करना उनके भूले 
दिवसों की. याद दिलाने «का प्रयत्न करना ही 
होगा । यवन. शासन काल में भी इस देश में प्रति 
_ रुपया मनों दूध aI सेरों थी मिला करता था | 
दूध और घी के इस देश व्यापी झकाल के कारण 
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उत है। गोधन का हास तभी वन्द होगा जब कि 
इसी जलन्त समस्या पर प्रकाश डाला है।--सं० 


के स्वास्थ्य के लिए दूध की उपयोगिता स्वत 
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ही आज देशा में उन बीमारियों ने अडा 
लिया है जिनका नाम भी देशवासियों ने 
नहीं सुना था। हमारे देश का स्वास्थ्य भीः 
अभृत तुल्य पदार्थं के न मिलने के कारण बराब 
गिर रहा Plaga लाखों की संख्या में देश में | 
प्रति वर्ष होती है । लाखों व्यक्ति देश में राजः | a 
यच्मा जैसे भयानक रोगों के प्रति वर्ष शिंकार.हो 
जाते हैं दूध घी न मिलने के कारण आज भारतीय 
की जवानी और बाल्यकाल कव आया 
कब समाप्त हुआ यह्‌ भी नहीं मालूम होता 
के लोगों की औसत आयु भी आज ५० | 
मान ली गई है ! जिस देश के प्रायः 
लोग Yoo वर्षे से अधिक आयु वाले है 
आज उसी देश के निवासी ५० वर्ष में ही 
जीवन की अन्तिम घडियां की प्रतीक्ष 
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i A 


सनुष्य की कमजोरी में ही रोग उस 
में अपना अड्डा जमाते हैं । रौज यक्ष्मा जैसे 
राग स्वास्थ्य की खराबी से ही उत्पन्न 
यदि दूध और घी लोगों को मिले ९ 
भयानक रोग उसके पास भी नहीं फटक सकः 
दूध और घी के न मिलने का प्रथ 
जानवरों की हत्या है. दूध देने वाले 
की संख्या आज इस देश में बराब 
Ro 


| ae 44, शा? 
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Pome 
Po रही है । यदि यही दशा उनके कटने की 
| aia वह दिन दूर नहीं जब दूध का भाव 
| बोदह आने सेर से घट कर १४ आने छटाँक 
ब २॥छटाँछ से शा तोला प्रति रुपये मिलने 
| लगे । आज आवश्यकता इस बात की है कि 
| aga दूध देने वाले सभी जानवरों का बध 
| क्र दिया जाय । इन जानवरों के कटने से 
| हमारे देशा के प्रधान धन्धे --कृषि-- पर भी बड़ा 
| अअसर पड़ा 2 | आज गाय का महत्व इस 
| देश में धार्मिक दृष्टि से न केवल हिन्दुओं के 
 ) हींलिये है बल्कि उसका आर्थिक महत्व देश की 
. सभी जातियां के लिये समान रूप से है | आज 
` देश में प्रत्येक घर में गाय ऐसे उपकारी जीव का 
पालना आर्थि क दृष्टि से भी अत्यन्त आवश्यक है | 
| जब तक देश में गोवध पूर्णतया वन्द नहीं होता 
| तब तक देश की जनता का स्वास्थ्य उन्नत .हाना 
[और घी दूंध की समस्या का हल होना विल्कुल 
>असम्भव Èl किसी भी देश के .निवासयों का 
- ° | BRT उन्नत करने के लिये घी,दूध का मिलना 
| अत्यन्त आवश्यक है । संसार में इससे उत्तम , पुष्टि 
कारक दूसरा पदाथ नहीं है । 
विज्ञान ने गत १०० वर्षाँ में जहाँ मनुष्य के 
हि एस आर ae के लिये हर प्रकार की सुवि- 
हष दी हैं बहाँ शरीर दी उन्नति ब उसकी वृद्धि 
लिये सर्वोत्तम भेजन की छान बीन में 
Ia “aN सहायता दी है। इसी के द्वारा दूध 
| रत अमूत पदाथ के आश्चयं जनक 
PA से हम भलीभाँति परिचित हो रहे हैं। 
> तो प्राचीन काल में दूध वा गुरुत्व सभी जानते 
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| a समय के qaaa के कारण केवल कुछ 
९ शेष रह गये हैं और वास्तविकता हमे 


रं a दृष्टि से कुछ ओभझल हो चुकी है। 
| ; चीन इतिहास के अवलोकन से पता लगता 
Tit आयो का जीवन निर्वाह उनके 
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` वस्तुओं के. गुणों के समझने के कारण 


पशुओं के दूध, मलन, धी पर होता 


त्तम दूध पैदा करने वाले पशु -- गाय . 
आदर--सम्मान की दृष्टि से देखते हुये | 
इसे माता की 'उच्च% पदवी दे cet थी 
हिन्दुओं के बेद-शास्त्रां में दूध की बड़ी महि 
गाई है । अथवे वेद में लिखा है कि. 
जेसे दूध बढ़ता है वैसे वैसे राष्ट्र की उन्नति 
हाती है । 
प्राचीन वैदिक सभ्यता पर दूध के प्रयोग 
का कितना विस्तृत और ,गहरा प्रभाव था 
इस सत्य को अमेरिका के श्री ए० वेसन ने | 
अपने लेख में इस प्रकार लिखा है — “प्राचीन 
व हिन्दुस्तांनी आये दूसरे किसी भाजन की अपेक्षा 
दूध या उससे तैयार की हुई वस्तुये af 
प्रयोग में लाते थे । उसके कारण उनके शः 
बड़े पुष्ट और बलवान होते थे। उनकी आयु | 
भी बंड़ी होती थी | उनके मस्तिष्क बहुत उज्जवल | 
ओर तेज होते थे । वे अपने काल के सबंश्रेष्ठ | 
फिर्लास्फर, आध्यात्मिक गुरु, वीर सैनिक, वैज्ञ 
तिक, कृषक तथा चतुर व्यापारी थे | सम्भेबत 
इनकी इस उन्नति का प्रधान कारण उनके 
भाजन में दूध घी का अधिकांश. मात्रा 
प्रयोग होथा ॥ 
प्राचीन आये लोगों का वह दृढ़ 
अब भा प्राचीन समय के अति सुन्इर-भ 
के टूटे हुये खण्डहरों की भाँति यहां के 
feat के हृदयों में बसा हुआ है । 
और शहरों में दूध और उसकी वस्‌ 
को अब भी रतन या बहुमूल्य वस्तु सः 
जाता है और हिदू जनता गाय के | 
बड़ी श्रद्धा और भक्ति अब भी रखती है । 
_ परन्तु केवल एक भारत ही नहीं ! 
काल में दूसरे राष्ट्र भी दूध आदि क 


è 


मात्रा. में प्रयाग करते-थे। ईसाई धस --प्रन्थ 
` बाइबिल- में भी. कितनी वार दूध और घास 


o में भी पशुओं के! पालने और दूध, के प्रयाग 
का. बहुत. रिवाज था | सि० एफ० करथरस 
आपनी. एकः पुस्तक Aida हैं 
बिल्कुल. सत्य. है. कि. Baa सिपाहियों . ने 
.न्रिटेन के द्वीपां के जङ्गली निवासियों .के दूध 
पीने. का अभ्यस्त पाया .। . उन्हाने . इस. वात 
को .नोट किया कि वास्तव में रोमन - काल 
में उत्तरी योरोप की . सभी -जातियां प्रायः पशुओं 
के. दूध पर trate. करती थी” । 

रोम शहर की स्थापना करन वाले सम्राट 
ऐ'गलस आर ऐमल्स का पालन पोषण भेड़ के वूध 
से हुआ था । सीजर ने.गाल्स लोगों के. साथ युद्ध 
करते समय यह्‌ मालूम किया कि जेनेवा की भील 
के किनारों पर बसने,वाले. मनुष्य खेती आदि - कुछ 
| नहीं करते परन्तु वह गायों को पाल कर ही जीवन 
नवाह करते हैं । ; 
इसी प्रकार डा० थरमास डर TAF, न्यूयाक 
` के स्वास्थ्य- विभाग -के कमिश्नर; लिखते हैं 
संसार क कई भागों में जीवन अत्यन्त कठिन -औंर 

ओर दुखदायक होता है तो भी वहाँ के निवासी बडे 
स्वस्थ्य ओर वलवान देखे जाते हैं, । इसका प्रधान 
कारण,उनके भोजन में दूध का अधिक मात्रा में 
: प्रयोग होना है। अरब के निवासियों ने एक ऐसे 
दशाम रहते हुए, जहाँ की जलवायु असदनीय है, 
NTT वोनापॉट के सजन जनरल को अपने 
बलवान आर प्रभावशाली ; शरीरः से विस्मित .कर 
ह: जूर व थोड़ा सा.मांस था । 


_ आगे चलकर वह कहते है कि' इसी तरह aa- 
कान के निवासी' तातारी और मंगोल लोग भी 
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की --चर्चा आती. है । रोम के उन्नति - काल. 


यह्‌ 


- पर है। पिछली दशाब्दियों. में ही वहाँ पर दूधः 
'के लिए ले जाये गये कुछ हाजार.दूध देने वाले 


आर भी विशेष ध्यान दिया है। जिसके. कारण 
Wa १० सर दूध प्रतिदिन देने वाली गारे 


अपने शारीरिक बल और दोघ आयु के लिर 
प्रसिद्ध हैं। इनके भोजन का आधार मी अधिकतर 
दूध. ही है परन्तु केवल पुराने काल की ही 
क्यों ? दूध आदि का प्रयोग गत तीन शताळि, 
में संसार के बहुत देशों में बहुत आधिक वढा है। 
योरोपीय राष्ट्रों के विषय में तो स्पष्ट है: कि इन 
निवासियों ने दूध, मक्खन के व्यवहार की 
वहत ध्यान दिया है । भारत में भी हम देखते 
कि प्रत्येक छाबनी में थोड़े से अंग्रजों के दूध मक्ख 
के लिएं लाखों रुपयो.की लागत से.डेरी' फाम खु 
हये थे, यह इन वात का प्रमाण है कि अंग्रेज लो 
दूध के उच्च गुणां को भली-भाँति समभते हैं । 
हाकम्पेंस -यूनीवसिटी .के डाक्टर .मैकालम.का 
कथन है. :--दूध के लगातार प्रयोग के .बिना हम 
संसार के बहुत भारी बल के. रूप में प्राप्त हुये अपनी. 
वतमान अवस्था को. स्थोपित नही. रख सक 
दूध के विना गोरी जायिताँ जीवित नहीं रह सकती ! 
कई एक अंग्रेज वस्तियाँ, उदाहरणाथ न्यूजीलड अ 
आट्रोलिया! दूध के प्रयोग में ब्रिटेन सभी आगे बढ़ी. 
Sel इन देशों में दीघ आश्रु होने का.बड़ा कारण, | | 
बहाँ प॑र दूध घी की उत्पत्ति और प्रयोग की ओर | | 
जनता का अधिक दिया जाना ही है। \ 


असारका म भा दूध का. प्रचार खूब 


गई है। 


पशुओं की संख्या आज करोड़ों तक पहुँच ग 
ही नहीं बल्कि उन्होंने पशुओं के दूध बढ़ा 


वहाँ पर पाइ जाती हैं.। अमेरिकन लोगों ने 
देह दूध के गुण और मूल्य के समझा है। ; £ 
` वहाँ के पूव अध्यक्ष सि० gat ने अपने 
3% बार कहा था किः-भोजन की अन्य IG 
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1... सन्‌ १९४५ 


की अपेक्षा दूध के व्यापार के ऊपर न केवल जनता 
का ही स्वास्थ्य निभर है बल्कि सारी गोरी जातियों 
दी-उन्नति और्‌ वल का आधार भौ है। 

, दूध के प्रयोग में योरप के अन्य देश जमनी; 
दवायैणड, Wea, स्वीजए्लैण्ड, नारवे ओर कनाड 
आदि भा बड़ी उन्नति कर रहे हे, इन देशॉ.में भी 
दूध दौ अधि त्तर SAT करने के .लिये खूब जोरों 
से प्रवार चल रहा हे । अभी हाल ही में फान्स सर- 
कार ने अपने ast के सभी. होटल और जलपान 
गुर के मालिक को चेतावनी दी हे कि वे चाय और 
दूसरे ठरडे, मीठे पेय पदार्थों की अपेक्षा ग्राहकों को 
दूध 'ीने पर जोर दें । पश्चिमी देशों में सबसे बड़े 
स्थानों पर सरकारी संस्थायें स्थापित हैं. जो जनता 
का दूध- पहुंचाने के लिये सब प्रकार की जानकारी 
देती 21 हमारे पंड़ोप्ती राष्ट्र जापांन और चीन 
बालों को भी यह 'विचारं आया कि'इतनी ' उन्नति 
और वले प्राप्त करने के पश्चात्‌ उनके कंदः और आयुं 
की आसत से दूध अधिक प्रयोग करने बाले राष्ट्रों 
की अपेक्षा वहुत कस है | इसी कारण' वहाँ. पर डेरी 


फाम स्थापित करने के लिये बड़ी बड़ी 'योजनायें 


आज-तयार की जाती हैं ॥ 
हमारे देश के सुंखी ओर बलशाली प्रान्त पंजाब॑ 


के निवासियों की शक्ति और सुन्दरता कारण भी वें 
CIs MR) A य) 


प 


यही है कि दूध दही का अधिक प्रयोग 
दूध की ओर आज वास्तवमें संसार के सभी 
पूरा पूरा ध्यान दे रहें हैं। बहुत से देश बहुत 
ओर बल के व्यय सें दूध का प्रश्‍न हल करने में 
रहे हैं झांज यह बात भली भाँति स्पष्ट हो चज | 
है कि राष्ट्रों की मानसिक, शारीरिक और आर्ध्या 
उन्नति, सभ्यता और अन्य उन्नति के लिये दूध 
अधिक प्रयोगं अति आवश्यकः है। संसार 
प्रारम्भ से लेकर आज तकं सभी राष्ट्र - इस तत्व 
समझते आ रहे हैं और दूध का प्रयोग सदैव किस 
न किसी प्रकार करते रहे ' हें। आज कल दूध. क | 
प्रश्न सारे मानव जगृत का प्रमख प्रश्‍न है | डा 
Guta क्रमबाइन का कथन हे कि; ष्ट्र 
पौष्टिक भोजन का बहुन सीमा तक पता इस बात 
लगता है कि. इसमे दूध की मात्रा कितनी है ? 

, अतः आज तक, इस देश में भी गाय की उपयो 
गिता मनुष्यों से भी श्रेष्ठ है। आज मानव i 
के सारे सुख गाय में निहित हैं |. गाय के £ 
से gai का विनाशा और gars विनाश से। 
का विनाश.हो जाना, स्वाभाविक है | अत 
भारत में गोवधबन्दी का कानून पास करने में 
लोकग्रिय सरकार-को देरी.न करनी चा 


—!0:— 


[ural 


सास्थ्य सम्बन्धी सत्तम पुलक 
लेखकः---कविराज, महेन्द्रंताथः पाण्डेय । '। ' ` » 


॥.. , AT तत्वा १॥) | 
HMA का पत्ता :-- 


मेनेजर सवस्य ग्रथ नंदा, लसग या ॥| मेनेजर, स्वास्थ्य ग्रंथ भंडार, CEUTA, प्रयाग a3 a 


स्वास्थ्य को 'उन्नत बनाने और बिगड़े हुए स्वास्थ्य को सुधारने में इन पुस्तकोसे बहुत 
वड़ी सहायता मिलती है | इन पुस्तकों के घर में रहने से परिवार सुखी ओर प्रसन्न रहता: है । '' 
हमारा भोजन ४) स्वास्थ्य के लिए शाक तरकारिया Vy; फलाहारचिकि ||| 
. ` RAT २॥) भोजन ही अगत है १॥।); TIS ४) दूध चिकित्सा ४); मठा UE) Hi 
के गुण आर उपयोग ॥ ॥; जुकाम U; आँखे का अचूक 'इलाज RI); ie 
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पने विचार :-- 


` ` मानव देह का अपनी स्वाभाविक स्थिति में 
' बना रहना ही सच्चा स्वास्थ्य है | शरीर्‌ के 
। भी अग में कोइ विकृति आ गयी या कोई विकार 
' उत्पन्न हो गया तो उस अवस्था में शरीर से मोटा 
, ताजा और मजबूत दिखिई देने वाला व्यक्ति भी 
|! अस्तुत अस्वस्थ हीं समभा जायगा | इस लिए 
| यह समझना बिलकुल गलत होगा कि . शरीर से 
ga मोटा ताजा होना ही सुन्दर स्वास्थ्य की पहचान 
य़ा निशानी है | वास्तविक सुन्दर स्वास्थ्य की एक 
` सबसे सहज पहचान है शरीर फे रोम-रोम की 
। उस्ुल्लता-उत्साही मन की सचेतन स्फूति । इस 
प्रकार स्वास्थ्य के अनिवार्य पहलू सामने आ जाते 
हैं- शारीरिक और मानसिक | निस्सन्देह शारीरिक 
. स्वास्थ्य के लिए जिस प्रकार आहार- तथा 
: व्यायाम का विधान है, ठीक उसी प्रकार मनसक 
स्वास्थ्य को भी समुन्नत अवस्था में बनाए रखने के 
. लिए कुछ मानसिक अथवा मनोवैज्ञानिक तथ्यों 
की उपेक्षा नहीं की जा सकती । मानसिक स्वास्थ्य 
| एक अमोघ साधन है-प्रसन्नचित्तता | मनुष्य का 
चित्त तभी प्रसन्न रह सकता है जब कि उसमें 
[लिनता या विकृति उत्पन्न करने वाला कोइ 
दूषित भाव न विद्यमान हो | 


” जब तक मनुष्य जीवन की सभी परिस्थितियों 
मं अपने मानसिक सन्तुलन को बनाए रखना 
' नहीं सीख लेता तब. तक उसके लिए प्रसन्नचित 
' रहना असम्भव सा ही है । इसके लिए मनुष्य को 
सामान्य स्तर से अपने को ऊचे उठाना होगा-- 
जीवन के प्रति उसे अपेक्षाकृत, व्यापक दृष्टिकोण 
| ' धारण कश्ना होगा। किसी ,भी बात के केवल 
| ' एक पहलू पर विचार करने और उससे अधीर या 
i निराश होने की प्रवृति का परि त्याग करना होगा। 


eas 
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जीवन और जगत में के प्रति शुभ एवं 
विचारों को ही अपने हृदय में स्थान देना होगा | 
उत्तम विचार और सदाचारम नसिक सन्तुलन तथा | 
मस्तिष्क को एक नयी स्फूर्ति एबं उत्फुल्ल्ता प्रदान | 
करने बाले सम्यक व्यायाम" हैं, जिनका महत्व | 
एवं उपयोगिता शारीरिक स्वास्थ्य के लिए आवश्यक | 
बताए गए अन्य सक्रिय अथवा निक्रिय व्यायामो | 
से किसी भी रूप में कम नहीं । वाह्य जगत में जो कुछ. | 
भी उत्तम तथा मानसिक एवं बोंद्धिक विकास में 
सहायक है, वही मानव चित्त के लिए 'स्वास्थ्य-बधक ' | 
भोजन? समझना चाहिए | j ig 
यह बताने की आवश्यकता नहीं कि मानसिक | 
अवंस्थाओं का शारीरिक स्वास्थ्य पर वहुत अधिक | 
प्रभाव पड़ता है । इसीलिए मानसिक अवस्थां | 
को विकसित एवं समुन्नत वना कर ही सच्चा शारीरक ॥| | 
स्वास्थ्य प्राप्त किया जा सकता है । इसी प्रकार मानः , 
सिक स्वास्थ्य में सुधार के लिए भी यह समान रूप. | 
से आवश्यक होता हे कि शारीरिक स्वास्थ्य में सुधार | 
किया जाय । इसके लिए स्वास्थ्यार्थी को सबसे पहले 
अपने आहार विहार, तथा विचारों का नियम न | 
करना, उनपर नियंत्रण स्थापित करना, औंर जीवनः 
कर्म को नियमित बनाना अनिवार्य रूप से आवश्यक 
हैँ । मनुष्य का भोजन, रहन-सहन तथा जीवन-क्रम | 
सभी शरीर की आवश्यकता के अनुसार ही निश्चित _ 
होने चाहिए--न इससे अधिक और न इससे कम । | 
संयमित जीवन ही सच्चे स्वास्थ्य का मूल मंत्र èl 
संयमित जीवन प्राकृतिक जीवन का ही एक दूसरा 
नाम हे । मानव जीवन और प्रकृति के बीच सामं 
जस्य एवं सानिध्य स्थापित करें । तभी आप | 
देखेंगे कि आपको सुन्दर एवं स्थायी स्वास्थ्य की 
प्राप्ति हो गई है ।: og 
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सुन्दर, स्वस्थ और सुखी जीवन के सुन्दर, स्वस्थ और सुखी जीवन के इच्छुक को ये पुस्तके पढ़नी चाहिये 


(१) बच्चों की रक्षा-लूडे कूने ; 

(२) मैं नरोग हूँ या रोगी ? --लूई कूने a: 
(३) स्वास्थ्य के नुस्खे--जीवन सखा कार्यालय 

(४) क्या और कैसे खाँय--डा० बालेश्वर प्रसाद सिंह 
(५) हमारा भोजन--श्री महेन्द्र नाथ पांडेय 

(६) आसन--डा० बालैरबर प्रसाद सिंह 

(७) जीवन तत्व--श्री महेन्द्रनाथ पाण्डेय 

(=) आदर्श भोजन-स्व० डा० एल० एन चौधरी 
(९) हम सौ वर्ष कैसे जीवें-प्रिन्सपल केदार नाथ गुप्त 
१०) आकाते निदानं--लूई Ha 


(११) जल चिकित्सा प्रथम-भाग--लेखक राखाल चन्द्रे चट्टोपाध्याय . 


(१२) , 4. दूसरा माग--लेखक राखाल चन्द्र चट्टोपाध्याय ... 


(१३) ,, » तीसरा-भाग--लेखक राखाल चन्द्र चट्टोपाध्याय . 


(१५) आरोग्य - साधन--महात्मा गांधी 

(१६) स्वाश्थ्य साधन--श्री रामदास गोड़ : 

(१५) रोगों की अचूक चिकित्सा-श्री जानकी शरण बमा 

(१८) उपवास चिकित्सा --श्री रामचन्द्र वर्मा 

(१९) ब्रह्मचयं ही जीवन है--(२१ at संस्करण) स्वामी शिवानंद 
(२०) मट्टा, तथा उसके उपयोग--श्री महेन्द्रनाथ पाण्डेय 


(२१) आंख का अचूक इलाज y 
(२२) दूध चिकित्सा Bee AD 
(२३) फलाहार चिक्रित्सा ie 
स्वास्थ्य सम्बन्धी पुस्तके मिलने का पता — ` . Er > 
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प्राकृतिक चिकित्सा — ईश्वर की अनुपम देन 


विश्‍वंद्य पूज्य महात्मा गांधी जी की राय में प्राकृति क-चिकित्सा रोग मिटाने के इलाजों का तरीका 

| बरन जीवन की एक पद्धति है, जिसमें रोग या बीमारी के लिए काइ गुजाइश ही नहीं रहती । 4 

क्कू वास्तव में प्राकृतिक-चिकित्सा हमको जीने की कला; 

oe | सिखाती है। अन्य प्रणालियों की अपेक्षा यह प्रकृति से 
a 


कहीं अधिक सम्बन्धित हे । इसका इश्वर से सीधा 
संपर्क है । प्राकृतिक चिकित्सा मुख्यतया प्राकृतिक साधनों 
पर ही, निभर करती है, अतएव इसमें देवत्व के सभी 
गुण निहित हैं । E 
ag, यदि आप बापू की भांति अपने FEA, 
कार्य एवं व्यक्तित्व का इश्वर। के चरणों में समर्पित 
करना चाहते हैं ता जीवन सखा? मासिक मंगाकर पढ़े £ 
“जीवन सखा? का उद्देश्य जन साधारण के शारीरिक, 
मानसिक एव नैतिक स्वास्थ्य का पथ प्रदशन करन 
एबं प्राकृतिक चिकित्सा का घर घर सन्देश पहुँचाना है l 
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इस अंक के कुछ विशेष MET | 
१--हर्निया का प्राकृतिक इलाज--डा० अलबट रसफिट एम० बी० एन० ge 
~प्राण-शक्ति का अषव्यय होने से रोकिए--डा० Fo लक्ष्मण शर्मा 


३--श्बेत-प्रदर या ल्यूकोरिया -श्रीमती इन्दुमती सिनहा 
४-्यर चिकित्सा-श्री महेन्द्रनाथ पाण्डे 
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-रोग को स्वयं पहचानिए ड Z 

२--हनिया का प्राकृतिक इलाज 
x T 9 3 

३--योग--जीवन का सुनहरा साधन ay ue 
y— यूकोरिया म 
४-श्वेत-प्रदर या ल x 


__प्राण-शक्ति का अपव्यय होने से रोकिए 
६--स्विटजरलैण्ड में प्रक्रेतिक चिकित्सा 
Ai 
७--जंबर-चिकित्सा 


प-नेत्रां पर सूर्य ग्रहण का प्रभाव घरि 
९--तम्त्राकू pe 
१०--प्राणायाम--शारारक विकास का एक स्वाभावक साधन : 8 


११--'जीवन सख! के प्रमी पाठका से 


(जीवन सखा) के प्रमियों से 


जीवन सखा का उद्देश्य जन साधारण के शारीरिक, मानसिक एवं नैतिक स्वास्थ्य 
का पथ-प्रद्शीन करना है--वस, इसी भावना से प्रोरित होकर हम गत दस वषो से युग 
के अनेंक थंपेडो को सहते हुए भी जीवन सखा, प्रकाशित करते आ रहे हैं | हमें अपने 
उद्देश्य में सफलता भी मली किन्तु पूण रूप से नहीं। हमारी सनो-कमनां थी कि जीवन 
सखा का संदेश देश के लच्मीपतयां के भव्य भवनों स लेफर गरीब भाइयों की अंधेरी 
मोपड़ियों तक में गूज उठे, पर हम अपने लक्ष्य से सवथा दूर रहे--कुछ युग की विकरा- _ 
लतावश, कुछ अपने स्नेहियों के संक्रिय सहयोग के अभाग्यवश | अब देशवासियों के | 
गिरते हुए स्वास्थ्य को देखकर हमारी हार्दिक इच्छो हे, बल्कि अनुरोध है, कि समस्त | 
जीबन सखा प्रेमी व्यक्तिगत रूप में हमारी ओर से प्रत्येक स्वास्थ्य प्रेमी स्त्री पुरुष कॉ. 
जीवन सखा द्वारा प्रचारित प्राकृतिक चिकित्सा प्रणाली के अनुपम रहस्य से परचित | 
कराने का मरसक प्रयत्न AL उनसे जीवन सखा परिवार में शामिल होने का अनुरोध 
करें ताकि जीवन सखा का अधिकाधिक प्रचार हो जीवन सखा का संदेश घर-घर में | 
„~ पहुचे ओर सबसाधारण का स्वास्थ्य सुधरे इतना होने पर ही . अपनी मंजिल पर पहुँच 
सकेंगे अन्यथा नहीं । आशा हे हमारे स्नेही हमारी इस प्राथना पर ध्यान देकर अपन 
_ सक्रिय सहयोग प्रदान करेंगे । क 
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रोग को खयं पहचानिए | 
faza da महात्मा गाँधो । | 


मैं समझता हूँ कि अपने शरीर की जानकारी अधिक से अधिक खुद को ही होती है। इसी है L 
से दिखायी देता है कि यदि अपने शरीर को यह पहचान न सका तो उसे डाक्टर को ठीक जवाब a 
, देते न बनेगा । 'सर में दर्द हे? इतना कहने से डाक्टर क्या बतायेगा ? सर क्यों ददे करता है, . 
| यह रोगी की ही समक में आना चाहिये | यही बात चिकित्सा के सम्बन्ध में भी है । अमुक 
चिकित्सा का क्या परिणाम हुआ, यह डाक्टर अपने आप नहीं समझता, उसे रोगी पर ही | 
अवलम्बित रहना पड़ता है । किन्तु सभी रोगियों की चिकित्सा का क्या परिणाम हुआ यह . | 
Tear में नहीं आता | |. 


आहार शरीर की रोज की चिकित्सा है। उसका परिणामखानेवालेकोहीमालूमहो Ff 
सकता है | अतः जिसे हवा, पानी, और अन्न का परिमाण समम में आया वह अपने शरीर पर a 
जितना अधिकार रख सकता है उतना डाक्टर कभी नहीं रख सकते । अतः में समझता हूँ कि i 
रैम सब को शरीर के बारे में सामान्य ज्ञान प्राप्त कर ही लेना चाहिये । उसी तरह हवा, पानी , द 
और आहार के वारे में भी इतना ज्ञान प्राप्त करने लायक साहित्य अपने एस है ही, वह सब - : | 
ने की आवश्यकता नहीं | उसमें थोड़ा समझ लिया कि काम चल जायगा | » ae 
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“मेरे दारे में, मैं मानता हैँ कि अपने काम लायक यदि मैंने ज्ञान न प्राप्त किया होता तो मै 
का समाप्त हो गया होता। मेरा टूटा फूटा शरीर भी मेरे सावधानी के साथ रहने के ही 
बच सका है | मुझे विश्वास है कि उसमें डाक्टरों का बहुत थोड़ा हाथ है । 
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संसार दर्पण के समान है-तुम हँसोगें तो वह भी हसेगा और तुम्हारे # | 


a) 


रोने पर वह भी रोवेगा ।--अज्ञात 2 | 4 
पर | 


D 


% % Eg 
gafa का भी एक नियम हे । जितने कष्ट या दुःख तुम को सहने पडते 
, वे सब उसी (प्रकृति) के नियम के भंग करने का दण्ड हें ।---जेम्स एलन 


Aus 


; 

बहुत से पुरुष एक ही विपति को बढ़ा लेते हे । वे सदा उसो विपति के शी 

त को देखा करते हँ, भविष्य का. ख्याल करके दुखो होते है” और इसके F 
फलस्वरूप उनका वर्तमान भी दुःख मय बत जाता है ।--एवेबरी द | 

x 

i 

; 

ग 


$% $% 
आँसू उस भूमि को, जिस में 'गुण' उपजते है, उपजाऊ बना देते है 
वास्तव में मस्तिष्क की विशेषतायं और हृदय के सच्चे माव बुरे दिन में 
प्रकट होते हे ।--नौक्स 


$% 


& 
अपने मित्रों के दोषों को देखने की अपेक्षा अपने शत्रओं के गणों को 
देखना अधिक हितकर है | --एवेबरी 


C 
ə 


$ $ $% 
अगर तुम किसी काबुरा न चाहोगे तो कोई तुम्हारा भो बुरा न 
चाहेगा । --अझात 


$ 
कुछ कहने को न हो तो चुप रहो | तुम्हारा निष्कल उद्योग तुम्हारे A 
प्रति दन्दी को अधिक शक्ति शाली बना देता है | : | 
संसार मं जितने उपद्रव होते है, उन सब का कारण क्या है? सभी 


व्यक्तिगत स्वार्थ के कारण होते हैं । यदि स्वार्थं का नाश हो जाय, तो संसार 
कतना रमणीक बन जाय ।--'जेम्स एलेन 


$ ध $ 
आपत्तियों के सम्बन्ध में अपने आप को त्रस्त करना मर्खता हे । अगर 


तुम उन्हें टाल सकते हो, तो उसमें fer i 
ae a अपने 
जा अ व्यथ कलेश क्यों होने देते हो?---एवेबरो bg 


$% 
हम चाहते तो शान्ति है'; पर हं' कत व्य ; 
स्वप्न देखने वालों को धिक्कार है en ते विमुख Cer 1. 
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i का आपरेशन के सिवाय और कोई दूसरा 


इलाज ही नहीं--यह धारणा आजकल के 
समाज में इतनो व्यापक हो गयी हैं कि यह कहना 
शायर उपहासास्पद ही प्रतीत होगा कि हरिया को 
निर्मूल करने का आपरेशन के अलावा कोई दूसरा 


इलाज भौ हो सकता है, ओर उससे आपरेशन की. 


अपेक्षा कही अधिक और स्थायी लाभ उठाया जा 
सकताहै | कारण इसका यह कि एक लम्बे अस .से 
Saha का मातव-समाज एक ऐस वातावरण में 
पल रहा है, किन्तु सत्य तो यह है कि इस रोग का 
निराकरण करने की वास्तविक शक्तियां इस शरीर में 
ही छिपी हुई हैं, जिनको यदि उचित) अवसर प्रदान 
किया जाय तो हर्निया से सहज ही छुटकारा मिल 
सकता है | इसके लिए प्रयत्त केवल यदी करना है 
कि रोग की आरम्मिक अवस्था में अथात उपेक्षा 
या गलत इलाज के फलस्वरूप रोग के विकृत रूप 
धारण करने के Gaal, इन शक्तियों को अवसर 
दिया जाय | 
अतः इस ले 
वता देना ही हे कि किन अवस्थाओं में मिना 
आपरेशन के और प्राकृतिक चिक्रित्सा के. अनुसार 
अपने रोग धी स्वयं चिकित्सा करके हर्निया से छुट- 
काण पाया जा सकता है । 
> (यह्‌ हर्निया का रोग शरीर के किसी भी अंग 
Vel सकता है, किन्तु यहां पर हर्निया का अभिप्राय 
फल आंत उतरने? ,की बीमारी से ही है। इस 
पकार की हर्निया के भी विवध रूप होते हैं, जिनका 
UA करना यहां पर अभोष्ट है । र 
3 BTR दीवार पेशीवर्धेक तन्तुओं की बहुत 
स्तां ऑर कुछ रेशेद्ार तन्तुओं (जिनको अंगर - 


ख का मुख्य उद्‌ श्य कवल यह 
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हनिया का प्राकृतिक इलाज 


लेखक--डा० अलंबटे रमफ़िट एम० dto एन० Uo 


जी में 'फिस्का! कहते हैं और “एपोन्यूरेसिस” 

हैँ ) की बनी हुई है । यह age ऊपर से विभिन्न 
मोटाई में पाई जाने वाली वसा या भेद से ढॅकी रहती 
हे। आमाशय की आन्तरिक दीवार एक 


कहते Èl यह ।आन्तरिक आमाशयिक | 
अपनी ढिलाई के कारण आमाशय के भीतर 
अवयवॉ को भी न्यूनाधिक रूप में ढके रहती है । | 


जव किसी भी कारण से आमाशयिक दीवार. 
का कोई भाग में स्थानिक रूप में कमजोर हो जात 
है तो वहां पर मांसवधक तथा BER तन्तु कुछ 
फैल जाते या वे कभी कभी फट भी जाते हैं 
प्रकार आमाशयिक दीवार के जिस भाग 
विकृति उत्पन्न होती है उसके ऊपरी साग में. 
कार'स जन हो जाती है अथवा वह भाग उभर 
आता है | अधिकांश में यह शिकायत छोटी 
ओर उसको Sat वाली मिल्लियों में ही होती 
इसी अवस्था को साधारण तोर पर हर्निया या 
उतरने की बीमारी कहते हैं । 


'इज्‌इनल' हिया 


आम तौर पर हनिया ऊरुसंधि में 
निकट ही होता है ओंर इस अवस्था में इसे 
नल हर्निया! कहते हैं । कभी कभी ऑर ख 
रित्रयाँ में जां के ऊपरी भाग में कुछ . 
उभार सा देखा जातौ है और तब उसे 
effar कहते हैं । पुरुषों में यह सूज्ञ 

बहुधा अण्डकोष में होता. हे, जिसे “भ्क्रीटल 


- कहते है । इसके एक अन्य रूप को 


हिया? कते हैं। यइ उभार चीरा लगाये गये 


रान पर--अर्थात चीरे के निशान पर ओर मुख्यतः 
गपरेशन के स्थान के अवयवों के कमजोर पड़ जाने 
' ; कारण होता है । आपरेशन के समय हर्निया के 
) स्तायु तथा रक्त |शिराए कट जाती हैं बहुधा वे 
। । पनी पूव स्थिति में आर अपना कार्य पुनः आरम्भ 
रने में समथ हो भी नहीं wit क्रि इसी बीच 
मजोर तन्तु आंत के दबाव को रोकने में असमथ 


जाते हैं ओर बह उतर आती हे । 
इसी प्रकार यह रोग बच्चों में भी पाया जाता 


जिसे “अम्बॉलिकल हर्निया’ कहते हैं। इसमें 
उभार नाभि या ढोंढ़ी के !निकट होता है । यह 
बस्था बच्चों को अति भोजन देने, कुकुर खाँसी 
', ब्रोंकाइटिस होने, बच्चे के बहुत अधिक 
ते रहने आदि कारणां से उत्पन्न होती टे । कभी 
मी ती जन्म के समय नाल काट कर नाभि को 
जत तरीके से बाँधन के कारण भी यह शिकायत 
ब्चों में हो जाती है । यह स्पष्ट है कि इस तरह 
अवस्था में बच्चे के आहार में सुधार कर देना 
हिए आर प्रत्ये; अवस्था में बच्चे को स्वस्थ 
र प्रसन्न बनाये रखन का प्रवत्त करना चाहिये 
न ससे कि उसका खाँसी या उसी रोने की आदत 
1 जाय ओर उसका आमाशय सामान्य रूप से 
` र अपना काय करने लग जाय । [इस तरह के 
| के लिये वच्चे के कोट या उसके शरीर के 
अम एक बड़ा सा वटन लगा दिया जाय और 
` इसे एक लचीली पेटी से जिसे पेट में बाँध 
' 'याजाय। एक दूसरे बटन के सहारे अटका 
¶ चाहिए | यदि वच्चे को चित लिटा देने पर 
गया का उभार प्रकट रूप से दिखाई नहीं देता 
F T याद बच्चे के झति भोजन के 
सावधर 
में दो भोजन दिया जाय श उचित 
र उसके आहार 
[धार कर दिया जाय तो केबल ही 
अपने आप दूर हो जायगा। 


y |: 


d | 
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वयस्कों का giat 
जहाँ तक वयस्कों को होने वाले हर्निया का 
ध है | इसके और भी वई भेद किए जा सकते 
इसकी ए% अवस्था तो बह होती है जिसमें 
रोगी को चित लिटा देने पर हर्निया गायब हो . 
जाता है । इसे “परिवतनीय हर्निया! कहते-हैं | इसके . 
विपरीत 'अपरिवतनीय” हर्निया उसे कहते हैं 
जिसमें रोगी को चित लिटा देने पर भी आँत 
अपनी पूव स्थिति में नहीं लोट आती । इस अवस्था 
में प्राकृतिक अथवा स्वयं चिकित्सा से तब तक कोई | 
विशेष लाभ नहीं पहुँचाया जा सकता जव तक किसी ' | 
अनुभवी तथा कुशल मालिग चिकित्मक aq | 
मालिश चिकित्सा से उस स्थान तथा सवल तथा | 
सशक्त नहा वना दिया जाता | किसी किसी अवस्था | 
म तो एक कुशल मालिश चिकित्सक के लिये भी 
यह सम्भव नहीं होता कि वह हर्निया के उभार को 
ANGA अच्छा करदे । इस अवस्था में आपरेशन 
या ट्रस “आंत की पेटी” का ही सहारा लेना अधिक 
उपादेय होगा । 
आमाशयिक दवाव आर हर्निया से उसके 
सम्वन्ध का ऊपर जो उल्लेख किया गया है, इससे 
वात स्वत: प्रकट ह कि इस रोग से चचाव के . 
लिये आन्तरिक खिचाव तनाव को जहाँ तक हो 
सके कम किया जाय। अति भोजन, AAN 
बालाइटिस' ( बड़ी आंत का प्रदाह ) और कब्ज 
ही साधारण तोर पर आमाशय का आरन्तारक 
दबाव का कारण होता है। इसलिये यदि इन 
अवस्थां को सुधार लिया गया तो जितने अंशो 
भर आंत उतरती है, उसे कम किया जा सकता है । 
दमा, पुरानी खांसी या त्रोंकाइटिस, जुकाम तथा 
ऐसी अन्य शारीरिक व्याधि की अवस्थाएं, जिनमें 
खांसी आती हे ओर साँस लेने में कष्ट होता है । 
हर्निया के प्राकृतिक इलाज में बाधक होती हैं। 


तिक उपचार दारा rE gq- 


E ae पहले NE x 
कर दिया जाना, बहुत 


avait का निराकरण 
श्रावश्यक है | र 

थदि हर्निया के सिवाय रोगी में कोई, दूसरी 
| aera नहीं है और वह शरीर से स्वस्थ है, तो उस 
gan में इसके उपचार के लिए--विशेषतः 'रोग की 
प्रम्मिक अवस्था 'में--मिताह्वार,'जिसम ताजी. हरी 
| शक-सब्जियो का सलाद, ताजे सूखे फल, सादे 
| नेतपर पकाई गई हरी शाक तरकारियां, गाजर, 
gi ओर सम्पूर्ण अन्न बहुत प्रभावकारी प्राकृतिक 
` | नधन हैं | उपचार-काल में यह्‌ बहुत आवश्यक है कि 
| दया की पेटी (ट्रस) का उपयोग किया जाय । इस 
सम्बन्ध में यह ध्यान रखने की आवश्यकता है कि 
| fio की पेटी ठीक ठीक बैठने वाली हो । बाजारों 
|| बहुत सी एक समान नाप की हीं पेटियां बिकती हैं। 
अगर वह पेटी किसी रोगी के ठीक नाप की नहीं है, 
तो उससे कोई लाभ: नहीं हो सकता । ठीक नाप 
| के महत्व की उपेक्षा नहीं की जा सकती | 
लाभदायक BALA 


हर्निया को बढ़ाने वाली अवस्थाओं-दमा, 
खांसी, कब्ज आदि जिनका उल्लेख पहले किया जा 
चुका है--का निवारण कर देने औंर ठीक नाप की 
दिया की पेटी का उपयोग करने के अलावा हर्निया 
से मुक्ति पाने में यहां पर बताए गए कुछ व्या- 
याम भी बिशेष रूप से सहायक होंगे | 
| कसरत To १ 


pent बगल में रहें। धीरे ` धीरे लम्बी सांस 
SM फिर सांस बाहर निकालते हुए धीरे. धीरे 
यि पेशियों को सिकोड़िये । यह संको- 
आरए किया आमाशय के निम्न भाग की ओर से 
भ करके ऊपर सीने की तरफ क्रम 
क्र. जिना चाहिये। इसके बाद फिर सांस भीतर खीं- 
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. तक करना. चाहिए | 


किसी तख्ते या फर्श पर चित लेट जाइए । | 
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चिए और कुछ क्षण. तक. आमाशयं को विश्राम 
दीजिए । इस. कसरत कों धीरे धीरे आर कई बार _ 


~ -कसरत.नं० २. 
फश या तख्ते पर चित लेट.जाइये | दोनों पेरों 
के बीच १० इंच का फासला रक्खें | पैरों को घुटनों 
से.मोड़े, और _एड़ियों को उरुओं. तक. पहुंच. जाने 
दें । इसके वाद जांघों, seat ऑर निचले: धड़ को 
ऊपर उठाव, यहां तक कि उसका:भार कंधों, हाथों 
ओ पैरों पर पड़ने . लगे इसके बाद. उरुओं :तथा 
निचले धड़ को पहले एक ,तरफ.. फिर दूसरी तरफ 
वृत्ताकार FATA । इसे कई बार करे । 
कसरत To ३. 


चित लेट. जायं | दोनों पैरों को लगभग .६; इंच 
की ऊँचाई तक उठावे; किन्तु इस वीच घुटनों ओर 
पैरों को एक सीध में,ताने रहें ऑर द्रोनों -पेरॉ को | 
क्रम क्रम से नीचे-ऊपर ले जायं जैसे कि.आप : कोई 
मशीन चला रहे हों | यह हरकत «पहले. एक ATH 
फिर. दूसरी तरफ. कर. |. इस। कस को. कई बार 
दोहरावे । - र 
कसरत Ao ४ 


; --चित लेट जायं। पैरों क्रो ऊपर . उठावे. .। उसके 
बाद एक पैर को नीचे ले जायं, यहां तक कि चह | 
फिर फर्श या तस्ते से छू जाय | फिर इसे ऊपर उठा . 
- ले जाये ऑर अब दूसरे पैर को इसी' प्रकार नीचे ले 
जायं जिससे क्रि ऊँचाई की आधी दूर तक आपका 
पैर,कड़ा रहें और उसकी यह. हरकत उस तरह की 
हो, जैसी कि टहलने में होती है। 3 
FAL: Ao y 
एक मुलायम. a डालकर फ. आतस्ते q 
'पर घुटनों के बल पैर इकर 'बैठ'जायं।. सामने कुछ || 
दूरी पर सिर को झुका कर रखने के लिए एक दूसण 


oe 


। विधना या चदर चौं परत करके डाल दे । फिर घुट- 

नो औंर सिर के बल फश या तस्ते से लगने की 
' वस्था में आमाशय की उसी प्रकार की हरकते 

करे जैसा कि कसरत do १ में बताया गया है । 

i कसरत नं ० ६ 

चित लेट जायं | पैरों को घुटनों तक मोड़ ले । 

फिर दोनों हाथों के पंजों से घुटनों को बाहर से कस 

' कर उहओं को वहां तक ऊपर ले जायं, जडां तक कि 
बे उठ सके | इसके वाद घुटनों के भीतर से दोनों 
|... पंजों को जकड़ कर इसी प्रकार उरुओं को ऊपर 
| उठावे । इस क्रम को भी कई वार दुहरावे' । 
॥ ऊपर जितने भी व्यायाम बताए गए है, इन 
' सबको नित्य नियमित रूप से करना चाहिये | 
आरम्भ में कुछ दिनों तक प्रत्येक कसरत की 
`, २--३ हरकतें ही पर्याप्त होंगी | इसके. वाद क्रम क्रम 
से इन हरकतों की संख्या वड़ाते जानी चाहिये और 
७, अन्तं में प्रत्येक कसरत १०--१९ बार करने लग 
O जाना चाहिये । कसरत नं० १ में जो आमाशय के 
संकोचन की क्रिया बताई गयी है उसे प्रतिदिन कुछ 
क्षणा तक कई बार करना चाहिए | 


Wel पर जो उपचार-क्रम बताया गया है उसे 


e 


241: 111010 In Public Domain. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


जीवन सखा 


' यदि कुछ समय तक जम कर जारी रक्‍खा जाय तो . 


nor x x% 
AN x 2७९ 


AAAA AAAA AAAA AAAA AAAA 
'जीवन सखा' को अपनाना, इसका घरघर प्रचार करना £ 
अत्येक प्राकृतिक,चिकित्सा प्रेमी का पसम पुनात कर्य हे | 


RIR जरुर छररखरार क 
SEIN IRI 


बहुत सम्भव है कि हर्निया अपने आप अच्छा हो 
जाय और इस प्रकार स्थायी 'रूप से पेटी लगाने | 
या ,आपरेशान कराने की कोई जरूरत ही न. 
रह जाय । - 


इस उपचार क्रम के उद्देश्य तथा इस के | 
सम्भाव्य परिणाम का भी यहां पर संक्ष प में उल्लेख | 
कर देना में आवश्यक समभता हूं । यहां पर जो | 
हर्निया की पेटी लगाने की सलाह दी गयी है उससे 
लाभ यह होगा कि हर्निया के स्थान के आमाशयिक 
तन्तुं का, जो कि आश्यकता से अधिक फैल 
गया है-तनाव कम होगा और इस प्रकार उन 
तन्तुओं में दृढ़ता आने में सहायता मिलेगी । प्राकृ- 
तिक आहार पर रहने से आंतों की क्रिया में सुधार | 
होगा और उनको अपना काय ठीक ठीक सम्पादित | 
करने की एक नयी शक्ति प्राप्त होगी, और नियमत - q 
रूप से ऊपर बताई गयी कसरतें करने से दुवल पड़े |. 
फैले हुए agai औरे उनके कटे हुये रेशों को एक , | 
नयी शक्ति प्राप्त होगी और वे फिर अपनी पूवावस्था | | 
में होकर स्वस्थ बन जायंगे। बल्कि इसके साथ | 
समूचे शरीर का नव-निर्माण हो जायगा-ऱप्रावु> | 
तिक चिकिव्सा-विधि का एक यही सबं सेवड़ा | 
बरदान | i 


क 


----सचालक & 
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जीवन सखा 


योग--जीवन का सनहरा साधन 
लेखक---श्री ए. डी. क्रिशप 


योगासन के महत्व को अब पश्चिमी संसार भो स्वीकार करने लगे है, जों एक बहु 
| शुभ लक्षण है । प्रस्तुत लेख लनदन से प्रकाशित dea फार आल' से, जिसके सम्पादक 


| चकित कर चुके हैं । यद्यपि लेखक ने प्रकट रूप से योगासन को प्राचोन काल के चीन से 

` उद्भूत हुआ बताया हे, किन्तु लेखक ने जिन योगिक विधि का उल्लेख किया है वे 
प्रतिशत भारतोय हो हैं । इस प्रकार भारतीय योगासन के महत्व को प्रच्छन्न रूप से 
dan ने स्वोकार किया हे । किन्तु पाश्‍चात्य देशों में आध्यात्मिक भावना इस का प्रकार का. 
उदय होना हो इस बात का द्योतक है कि वे इसके प्रति जागरूक हो रहें हें। पाठकों i 


4 | "इस लेख से विशेष दिळचस्पो होगो ।---सं० 


छ समय पूर्वे इन पंक्तियों के लेखक को बर- - 
S fray ( इंगलैए्ड ) में आयोजित एक लघु- 
समा में (योग? पर भाषण करते का अवसर प्राप्त हुआ 
था। जिज्ञासुआं में उसकी प्रतिक्रिया बड़ी उत्साह महूत्वपूण बनता जा रहा हैं । यदि मनुष्य को 
| वधक रही। इस बात ने उनमें इसके प्रति और भी अस्तित्व कायम रखना है तो उसे अनिवार्य 
` | गहरी दिलचस्पी पैदा कर दी कि योग पौर्वात्य धर्मा- रिक, मानसिक एवं आध्यात्मिक मुद्रा प्राप्त करन 
| धता मात्र नहीं है, बल्कि यह शारीरिक, मानसिक होगी, अपने अस्तित्व को बनाए रखने के लिए उसे 
| एषं अध्यात्मिक अभ्यास की एक विवेकपूर्ण पद्धति जीवन का मध्य मारा-जो कि विवेकशीलता तः 
A Rl खासतोंर से यह जानकर उनकी दिलचस्पी अर सहज बुद्धि का माग है--ग्रहण करना ही होगा । 
| oan =" ee ae Te योग शास्त्र में मुद्रा और सन्तुलन:पर्‌ 
be | जोर दिया गया है । मुद्रा का मुख्य उद्देश्य 
किन्तु कभी किसी भी बात के लिए देर नहीं अवस्था में चित ऑर शैरीर को आराम 
3 होती । रवीन्द्र नाथ टैगोर ने लिखा है, 'हस इतने (विश्राम करने--की क्षमता प्रदान करा और 
a है कि अत्यधिक बिलम्ब कर ही नहीं सकते ।!! परिस्थितियाँ में शान्त चित्त तथा प्रसन्न 


हू 
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: समर्थ बनाना वृतेमानफठिन _ परिस्थितियों में 
` स्तष्क्र तथा शरीर को विश्राम पहुंचाना, भह एके 
हा. कठिन काये है। किन्तु इस लष्य की पूर्ति योगा- 
‘ata सहज ही की जा सकती है-निस्सन्देह योग 
। हवन का सुनहरा साधन È| शरीर को पूर्णतया 
तुलित बनाए रखने के लिए योग म॑ अनेकानेक 
_प्रासनों तथा मुद्राओं का वर्णन किया गया ६। 
वशेषतः ध्यानात्मक मुद्राओं से बहुत 7 
| र सन्तुलन स्थापित होता है । 


| ,शाथिली करण आं 


( योग की एक सुद्रा ) 
र योग मुद्राओं का अभ्यास हो जाने पर प्राणायाम 
| किया जाता है जिससे कि सम्पूर्ण शरीर प्रणाली 

में शान्ति एवं सुस्थिरता स्थापित हो जाय--क्योंकि 


(| जिसका चरम लक्ष्य शरीर तथा चित्त में पूर्ण स्थिरता 
शान्ति एवं निर्मलता प्रदान करना है | 

al p m ; २७ ek योगिये Kwa 

` ` आज सेःहजारों वपं ga योगियों ने यह अनुभव 
कर लिया था कि सांस लेने की क्रिया क्वा मानसिक 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


जीवन सखा 


~ यही. ध्यान और चिन्तन की पूर्णाबस्था होती है-- ' 
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मुद्रा पर बड़ा प्रभाव पड़ता हैं। यह साधा- 
रण जानकारी की बात हैं कि HA, क्रोध, रोग या 
 आंतक की अवस्था में, सांस बहुत छोटी और अपनी _ 
सामान्य गति से विहीन होकर अव्यवस्थित तथा 
विश्वंखलित रूप से चलने लगती है । इसके विपरीत 
प्रत्येक के अनुभव में यह बात आ चुकी होगी कि . 
शान्ति एवं सुस्थिरता के वातावरण में सांस घीरे- 
धीरे, शान्ति पूर्वक और बेंधी हुईं गति से चलती | 
है । इससे यह स्पष्ट हे कि-यदि मानसिक तनाव | 
की स्थति में सांस की गति तथा उसके उद्देग को | 
कावू में करने और उसे सामान्य स्तर से नीचे लाकर _ 
स्थापित करने का अभ्यास किया जाय तो उसके | 
` द्वारा शरीर और मस्तिष्क को अपनी सामान्य | 
स्थिति में शीघ्रता के साथ लाया जा सकता है। . | 
किन्तु इस प्रकार की मानसिक स्थति में अपने को ` 
स्थापित करना प्रत्येक स्त्री-पुरूष के लिए, चाहे वह ` | 
युवा हो या अधेड़ अथवा Fe, सम्भव. हे ॥ | 
। इन योग ।मुद्राओं के अभ्यास में. समुचित! संतुलित e 
आहार भी बहुत सहायक होता है । शरीर से स्वस्थ | 
और प्रसन्न रहकर ही मानसिक एवं आध्यात्मिक | 
is की दिशा में सुगमतापूवेक अग्रसर हो सकते | 
। 2 


_ यहां पर,जिस,सुनहरे साधन का उल्लेख किया 
गया है वह एक बहुत प्राचीन जीवन-दशेन | 
जिसका अनुसरण कर जीवन को सन्तुलित ए 
सुख-शाम्ति पूर्ण बनाया जा सकता है । यह सुनहरा 
साधन जीवन की सफलता की कु जी है | k 

` इस सिद्धान्त का उद्‌गम-स्थल हजारों वर्ष qa 
ame कनपयूसियस के समय का चीन था ifs 
इस समय चीन के निवासियों के हृदय पट से अन्य 
सम्राटों की भांति कनफ्यूसियस. की स्सृति-रेखा 
धुल-पुछ गयी हैं । आज का चीन अपनी उस अ 
, की स्मृति को रक्त रंजित,गृह-युद्ध की ज्वाला H] 
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बैठा है। यह प्राचीन चीनी सिद्धान्त जीवन की 
सभी दिशाओं में मध्यमाग-विवेकशीलता, एवं 
सहज ज्ञान पूण मागं--का प्रतिपादन करता है । 
हमारा भोजन 


| ata किया जा. चुका है, मानव जीबन के 
॥ प्रत्येक पहलू को विकसित एवं समुन्नत बनाने 


हैं उसके सम्वन्ध Ñ तो -यह और भी महेत्वपूण है | 
यदि हम मनोयोग पूवक विचार करें तो यह स्वतः: 
| स्पष्ट हो जायगा कि सन्तुलित आहार का सिद्धान्त 
| ही--आदार का सुनहरा साधन है। यह शाकाहार 
| ओर मांसाहार के बीच का माग है जो आहार 
` सम्वन्धी विवेक शीलता एवं सहज ज्ञान पर 
आधारित 2.1 


e | “सरल भावनाओं पर ही विचार, करना तथा उसको 
| उपयोग में लाना चाहिये। हर एक व्यक्ति के लिए 

| पह आवश्यक नहीं कि वह इस पौर्वात्यः जीवन का 
Tet एवं विस्तृत अध्ययन करने जाय। इसके 
लिये तत्सम्बन्धी साधारण जानकारी प्राप्त कर लेना 
है यथेष्ट होगा | इसके लिए कुछ मुद्राओं, प्राणायाम 
और ध्यान और इससे साथ साथ डेनिश विशेषज्ञ 


FE की ही आवश्यकता है । 


` सभं शारीर के प्राणमय अवयवों पर विशेष ध्यान 
हिया जाता है । इसमें शरीर की मांस पेशियों 
` त अधिक कि विकसित एवं समुन्नत बनाने का 
नहीं किया जाता बल्कि इसका मुख्य उद्देश्य 
सन्तुलित बनाना ही होता है जिसमें मेरु- 

' 'र:संधि तथा आमाशयिक पेशियां लचीली 


\ 


इस सुनहरे साधन का उपयोग, जैसा कि ऊपर 
हेतु किया जा सकता है । हम जो भोजन ग्रहण करते: 


' धारण की जाय । अभ्यासी को मन और शरीर 
„बीच सामंजस्यपूण ` एक रूपता स्थापित करनी 


` क्रिया के महत्व पर जो इतना अधिक जोर 


यहां पर यह सुझाव रक्खा गया है कि केवल ` r R 
. की यह मल-विसंजन क्रिया गुदा, आमाशय, त्वच 


| शेर के बताए कुछ व्यायाम और संतुलित आहार : 


किन्तु जहां तक योग क्रियाओं का सम्बन्ध है, ` 


२ वक्षस्थल का पूर्णरूप से विकास होता . 
? 


CC-0. In Public Domain. Gurukul Kangri Collection, Haridwar > 


है । शारीरिक स्वास्थ्ये की दृष्टि से रीढ़ का महत्व 
सर्वाधिक है | क्योंकि यह यौगिक विश्वास है 
रीढ़ की हड़ी का कड़ा होना ही वृद्धत्व A 
है--अर्थात्‌ मनुष्य उतना ही बुड्ढा होता है जि 
उसकी रीढ़ की हड्डी कड़ी होती है । 

योगासनों में इस वात पर ध्यान रखने 
आवश्यकताः है कि शरीर के अंगों पर जार न 
पड़ने पावे | ; र 

यह्‌ बहुत ही आवश्यक है कि कोई योगासन 
के पूव उसके लिए समुचित मानसिक स्थिति या : 


चाहिए | शरीर-प्रणाली की शुद्ध एवं मल-विसंजन 


जाता है, उसपर भी योगासन आरम्भ करने 
समुचित ध्यान आकृष्ट करना. आवश्यक है। 


और फुफ्फुस के द्वारा संचालित होती है । जितने 
अंशों में यह मल-विसजन क्रिया पूणं रूप से संच. 
लित होती रहेगी उतने ही अंशा. में पूरा स्वास्थ्य 
लाभ; उठा सकेंगे । लेकिन दूसरी ओर इसमें कोई 
संदेह नहीं कि गलत या अपूण मल-विसजज क्रिया _ 
मानव जाति की अनक शारीरिक रोग-व्यावि 
कारण बनती है | इसलिए हमें इस बातत का 
ध्यान रखना होगा कि शरीर-प्रणाली की 
मल विसर्जन fear सर्वोत्तम रीति से संचलि 
होती रहे | . =. 
ताजे फलों का रस, शुद्ध, निमल जल, तथा 
उबाली हुई हरी कच्ची झाक भाजियोँ में पाये : 
वाले प्राकृतिक जल के उप्रयाग से गुदा की Les 
सुधार किया जा सकता है। इसी प्रकार 
ह्री साग भाजियां, सूखे है फल 
होने से आमाशय की क्रिया में सुधार होता 


| | समुचित मानसिक उत्तेजन पर बहुत जे।र दिया गया 
' ` है। सांस लेने और प्रचुर मात्रा में प्राण-शक्ति, समी- 
। ,, कृत करने के सम्बन्ध में एक यागी से हमें बहुत कुछ 
शिक्षा मिल सकती है । 
त्वचा के द्वारा होने बाली शरीर-प्रणाली की 
| मल-विसर्जन क्रिया के महत्व पर पश्चिमी देशों में 
... में समुचित ध्यान नहीं दिया गया है; यद्यपि स्केरिड- 
| ॥. नेविया के देशों ने त्वचा की स्वच्छता एवं उसके 
स्वास्थ्य के महत्व को समक लिया है । डेनिश विशे- 
` पज्ञ मूलर ने तो वस्तुतः एक नयी पद्धति का 
|. आविष्कार किया हे । इसके द्वारा हम जान सकते हें 
, कि किस प्रकार से स्वच्छ वायु और धूप का सेवन 
प्राणायाम, ओर विभिन्न प्रकार की मालिश से त्वचा 
का स्वस्थ, सतेज और सक्रिय बना कर मल-विस- 
| जन क्रिया में सहायता पहुँचायी जा सकती है । 
` यहां पर्‌ बहुतों की यही धारणा है कि योग 
|, रहस्यमय पूव की गुप्त तथा तंत्र-मंत्र की प्रणाली है, 
। जैसे कांटो की शैया पर लेटना, आग के शोलो पर 
| नगे पांव चलना, या जादू के खेल दिखाना--आदि | 
L स्वभावतः पश्चिम के लोग ऐसा अक्सर समभते हैं 
or एक ऐसी प्रणाली है जो पश्चिमी देशों के 
लिये कदापि उपयुक्त नहीं हो सकती--इस मामले 
में पूव ओर पश्चिम एक कभी नहीं हो सकते | 
` हम यहाँ पर पूर्व के उन फकीरों के क्रिया-कलाप 
. का उल्लेख न करेंगे--योग का यह पक्ष तो चरम 
पीथयों के ही लिये है। इस सम्वन्ध में हम केवल 
यही कह सकते हे कि इन आसनों के कुछ विशिष्ट 
प्रयोजन हो सकते हैं, जैसे शरीर की इन्द्रियों को 


अपने वश में कर लेना, समस्त शारीरिक क्रियाओं 


Sn 
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पंक्तियों का लेखक यद्यपि यह स्वीकार करता है 
योग-शाख्न के बहुत भीतर दूर तक प्रवेश करना 
पश्चिम के औसत व्यक्ति के लिये अवांछनीय | 
होगा । किन्तु इसके साथ उसका यह दृढ़ विश्वास _ 
भी है कि योग के ऐसे अनेक पक्ष या पहलू हैं जो 
पाश्चात्य जीवन के लिये आतीव उपयोगी हो सकते | 
हैं और कुछ लोगों के लिये तो यह एक नयी विचार- | 
धारा का द्वार खोल सकते है. । 
“योग? शब्द का शर्थ है जोड़नाः--इसका 
चरम लक्ष्य आत्मा का परमात्मा-अर्थोत्‌ विश्वा 
त्मा से-सम्बन्ध स्थापित कर लेना'अथवा उसकी _ 
संप्राप्रि,कर लेना हे । ; ; 
योग वस्तुतः वह साधन है जिसके द्वारा आध्या: | 
र्मिक विकास के लिय/शरीर और मन पर अंकुश | 
स्थापित होता है । यह मानव जीवन- का आध्या |. 
Ras अभ्यास है | अतएव ag स्पष्ट है कि यद्यपि , | 
sites या प्राथमिक अवस्था केवल शारीर को | 
पूणता प्रदान करने की क्रियाओं से सम्बन्ध रखती 
है किन्तु शरीर और सन पर नियंत्रण स्थापित.हो 
जाने पर योगाभ्यासी आध्यात्मिक-विकास की दिशा | 
में भी अग्रसर होने लगता È । - 


यहां पर यहद कह्‌ देना aga, आवश्यक है कि _ 
योग के कतिपय साधारण आसनों तथा मुद्राओं 
अभ्यास में न तो कोई धार्मिक हस्तक्षोप होता 
ओर न इससे किसी अन्य धर्मावलम्बी. के धार्मिक 
विश्वासां का ही हनन होता है। इसके विपरी 
एक धर्मे के अनुयायियों को दूसरे ध के भी दृष्टि | 
कोण को समझने तथा उसकी कद्र करने का अवसर 
प्राप्त होता है। योग के ज्ञान से सभी बातों 
सहिष्णुता के भाव को प्रोत्साहन मिलता है. 


J. स्थापित होता है बल्कि वह सम्पूर्ण 
gaa के प्रति सन्तुलित एवं विवेक पूण दृष्टि कोण 
प्रारण कर लेता है | 

यह सदैव ध्यान में रखना होगा कि योग 
साधनों के अभ्यास में रीढ़ की हड्डियों को लचीली 
बनाने पर विशेष वल दिया जाता है। कहते हैं कि 
जिस मनुष्य के रीढ़ की हड्डियां तिजनी ही कड़ी 
पड़ गई हो उसे उतना ही बुड्ढा समभिये | स्वास्थ्य 
के सम्वन्ध में यह एक ऐसा सत्य है, जिसे योगा- 
भ्यासी को सदैव ध्यान में रखना होगा। आप 


यह देखेंगे क्रि इसमें से अनेक प्राचीन आसन केवल 


माचव 


ag की हड्डियों ला लचीलापन बनाये रखने के लिये 
ही प्रयुक्त होते हैं । ; 
अब Ñ यहाँ पर कुछ आसनों!का वर्णन करना 
चाहूँगा :-- 
हलासन 


इस आसन में शरीर की आकृति भारतीय हल 
के समान हो जाती हैं, इस लिये इसे '“हलासन? 
ते हैं। यह आसन सभी आयु के लोग कर सकते 
हैं। इस आसन के करने में कोई विशेष श्रम नहीं 
उठाना पड़ता | इसकी विधि इस प्रकार है: 

अभ्यासी फश पर चित लेट जाता है । दोनों 
हाथ बगल में रहते हैं। हथेलियां जमीन से लगी 
रहती हैं। अस्यासी पैरों को सीधा फैलाए रहता है। 
इसके वाद ३० अंश का वृत्तांश बनता हुआ दोनों 
परां को ऊपर उठाता है, और ४ सेकेण्ड तक उसी 
उसी स्थिति में रहता है । इसके बाद पैरों को ६० 
अश तक फिर ९० डिगरी तक अर्थात्‌ ऊपर बिलकुल 

सीध में क्रम-क्रम से कुछ अंशों तक ठहर कर 
उठाया जाता है। 

5 अनन्तर योगास्यासी अपने दोनों पैरों को 

केम से सिर से आगे की ओर भुकाता है और 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


जीवन सखा 


err ` DOIN DIL NDP DIL PRP ARRAS RII IY 


तब इस अबस्था में शरीर का जोर, जो अब तक | 
Hes के निचले भाग पर पड़ रहा था, । 
मेरुदण्ड के ऊपरी भाग पर पड़ने लगता है । | 


(चित्र नं० १ हलासन ) 
इस आसन की पूर्णावस्था में दोनों हाथ गदेन 
को सहारा देने के लिए।पीठ के ऊपरी भाग में रहते हैं 
ओर इसके साथ ही दोनों पैर सिर से लग जाते 
या उसके अत्यन्त सन्निकट पहुँच जाते हैं । इस के” 
उपरान्त अभ्यासी क्रम क्रम से पुनः अपनी सामान्य | 
स्थिति में आ जाता है । यह आसन एक समय के | 
अभ्यास में २ या तीन बार किया जा सकता a 
ससे अधिक नहीं । इस आसन का उद्दश्स रीढ़ | 
a हड्डी की लचीली तथा आमाशयिक परशियों को 
स्वस्थ एवं सबल बनाना है | 
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पदिचमोत्तान आसत ` 
हलासन के उपरान्त अभ्यासी को पश्चिमोत्तान 
O आसन करना चाहिये । इन पंक्तियों का लेखक तो 


हलासन के बाद ही यह आसन करता हे | इस 
। आसन की विधि इस प्रकार है: 
à c S OS ` 
 ्रभ्यासी फश पर दोनों पेर सामने की ओर 
में फे à Aà 
! ¦ एक सीध में फेलाकर बैठ जाता है । 


( चित्र नं० २ पश्चिमोत्तान आसन ) 
इसमें पैर तने रहते और पैरों के अंगूठे ऊपर 
| । की ओर रहते हें. । इसके बाद पैर के अंगूठां की 
| १ ओर हाथों को बढ़ाता हुआ अभ्यासी आगे की ओर 


| अपने शरीर को भुकाता है और दोनों अंगूठों को ` 


| ` पकड़ लेता है। इसके वाद वह सिर को और भी 
नीचे की ओर mata है । इस आसन की 
। पूणावस्थः में उसका चेहरा पर के घुटनों से लग 
जाता है । इस आसन में फाल्लयाँ, रीढ़ की 

! हडियों और गर्देन के अधयबों व्यायाम 
६ | थह एक आमाशयिक व्यायाम हैँ । इससे aie 


| 
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ककवा 


गहर और पैर की पेशियो को भी सवलता एवं 


शक्ति प्राप्त होती हे | 
भजंगासन 

यह आसन भी रीढ़ की हड्डियों को लचीली 
बनाए रखने के समान रूप से अभोष्ट हे । इस आसन 
से पीठ, पेट, तथा उस प्रदेश की मांस पेशियों 
सवल एवं अशकत बनती हैं, इस आसन में अभ्यासी 
ले पेट के वल जमीन पर लेट जाता है और 
फिर दोनों हाथों का सहारा लेते हुए सिर को साँप 
के फन की तरह ऊपर उठाता है | हथेलियाँ जमीन 


द ( चित्र न० ३ भुजगासन ) 

से लगी रहती हैं। फिर. बह सीने को जमीन से 
लगाता हे । पहले इसमें सिर को धीरे धीरे ऊपर 
उठाता जाता है ओर गईन तानी. जाती है । किन्तु 
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m को यथासंभव जमीन से ही लगा रक्खा जाता 

| इसके वाद जिस प्रकार सप दंशन करने के लिए 
पने फत को ऊपर उठाता है उसी प्रकार सिर को 
ऊपर ताने हुए सीने को दोनों हाथों के सहारे 


न समस्त हड्डियों तक को क्रियान्वित 
करता हुआ सिर को ऊपर की ओर तानता हे । कुछ 
शॉ. तक यह क्रिया करने के उपरान्त अभ्यासी,, 
| दुः पू स्थिति में आ जाता है । यह अभ्यास २ या 
३ बार किया जाता | 
शवासन 


यह एक शिथिलीकरण का व्यायाम है। इसमें 
अभ्यासी फश पर चित लेट जाता है । सिर जमीन 
से लगा रहता है दोनों भुजायं बगल में फैली रहती 
हैं। इसमें समस्त शारीर को ढीला किया जात 
है सांस भीतर ले जाने और फिर बाहर 
निकालने की गति धीरे-धीरे किन्तु क्रम-क्रम से 
we या शिथिल की जाती है और तब तन-मन 
से पूण शिथिलीकरण किया जाता है । 

क्रिया के उपरान्त अभ्यासी को कुछ TUT तक 
शान्त चित्त होकर, चित लेटा रहना चाहिए | 
 ₹ग्ह योग क्रियाएं भोजन के उपरान्त कदापि 
नहीं की जानी चाहिए- खाली *पेट रहने पर ही 
आसन करना चाहिए | आसन के पूर्वं शोच से 
निवृत हो जाना चाहिए। कुळ लोग यह योग क्रियाएं 
गतः काल करना ओर उसके बाद तुरन्त स्वान कर 
पसन्द करेंगे | किन्तु इन पंक्तियों के लेखक ने 
ईन क्रियाओं को रात में सोने के ga करना ही 
किया है, हालां कि यह बात साधारण स्वीकृत 
tera के विपरीत पड़ती है । 


à किन्तु इन क्रियाओं के भी सम्बन्ध में आहार 
' पहत अधिक महत्व है । सन्तुलित आहार योगा- 


< ७ >> 5०.34 es (2 ee Yh os 
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उपर उठाया जाता है और कुछ क्रम से गदन से . 


Ann 


भ्यासी के लिए सबसे उपयुक्त होता है । बहुत स्वच्छ 
जल, फल तथा शाक-भाजियों के रस के रूप में पेय | 
पदार्थ भी विशेष उपयोगी. होती हैं।चाय और | 
कहवा जेसे पेय पदार्थो का सेवन ते बिलकुल ही 


(चित्र नं० ४ शवासन) 


६402: i ak 38022 2003 Lad 
कम कर देना चाहिए । यह सदैव ध्यान में TT || 
जाय कि जिस जल में शाक भाजियां उबाली जाती हैं | 
उसको फेंकना नहीं चाहिए, क्‍योंकि शाक भाजियों || 
का सारा उपयोगी तत्व तथा प्राकृ तक्‌ लवण इसौ || 
जल में आ जाते हैं | ' | 

प्राणायाम 

4, में 
यद्यपि प्राणायाम के सम्बन्ध में यहां नपर सें ||| 
विस्तार पूवक कुछ कहना नहीं चाहता, फिर भी | 
इसके सम्बन्ध में स्वास्थ्यार्थियों को इछ जानः | | 
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कारी प्राप्त कर लेता आवश्यक है । कल्पना कीजए 
कि क्रोध, चिन्ता स्नायविक तनाव अथवा किसी 
भी प्रकार की मानसिक अशान्ति या मनोद्वोग की 
अवस्था में शरीर की कैसी दशा हो जाती हे । सांस 
की गति dia हो जाती है अर्थात्‌ सांस जोग-जोर से 
चलने लगती है। निःश्वास-प्रश्वास की गति में 
. सामान्य रीति से जों सामंजस्य पाया जाता हैं वह इस 

अवस्था में विनष्ट हो जाता है । और इसके साथ 
| ही साथ उस व्यक्ति का सारा मानसिक सन्तुलन, 
' ।` चित की शान्ति एवं स्थिरता मिट जाती g | 


इससे यह स्पष्ट हो जाता है कि यदि सांस लेने 
की गति पर नियन्त्रण स्थापित करने का अभ्यास 
किया जाय तो इसका ठीक विपरीत प्रभाव शरीर 
` पर पड़ेगा अर्थात्‌ अपेक्षाकृत धीमी गति से सांस 
 ' भीतर खींचने और बाहर फेंकने की क्रिया से शारी- 
` ` रिक एवं मानसिक शान्ति की अवस्था स्थापित 


2 


~ 


गम्य शैली में लिखी गयी है । 


em 


e 
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आसन 
a — डा० बालेश्वर प्रसाद सिंह, ऐसे तो आसन सम्बन्धी अनेक पुस्तकें 
बाजार किन्तु क में कुछ ऐसी विशेषताओं है जिले तिया 
ar piy è कि ठु इस पुस्त में Sa ऐसी विशेषतायें हैं जिनसे अन्य का 
a ग्य ६। आसनों की उत्पत्ति, उनके रूप एवं लाभ आदि के विषय में पूणे जान- 
एरी इस पुस्तक के द्वारा ही Th सकती है पुस्तक अत्यन्य सरल भाषा एवं ATT 
AGT मूल्य केबल ३॥]) हैं । डाक|व्यय प्रथक | 
— * प्रवन्धक: प्राकृतिक स्वास्थ्य गृह; 


OTST 
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होगी । ध्यान और चिन्तन के लिए इसी की सब | 
पहली आवश्यकता होती है । : |G 
इसके अलावा न केवल योग की के प्रति बल्कि | | 
मानसिक एवं शारीरिक स्वाथ्य पर प्रभाव डालने | | 
वाली अन्य सभी बातों के सम्वन्ध भी उचित | 
मानसिक दृष्टि कोण धारण करना नितान्त आवः 
श्यक है । प्रत्येक स्वास्थ्यार्थी को, चाहे वह स्त्री हो या | 
पुरुप आसन तथा प्राणायाम के सर्वाधिक महत्व |. 
को स्वीकार करना होगा और उसके प्रति ग्रहण 
शीलता का रुख धारण करना होगा । | 
अन्त में मैं यह ध्यान दिला देना चाहता हूँ कि 
३०-४० वपं की आयु के बी या ४० से अधिक आयु 
के होने पर शारीरिक स्वास्थ्य युवावस्था का-सा 
नहीं रहता | इसलिए हमें अपनी शारीरिक क्रियाओं | 
तथा अपने आहार के सम्बन्ध में विशेष सावधानी | 
रखनी होगी । — | 


k 


व्या 
E 


2% 
es 


Ke 
ऱ्य 


| [सन्‌ १९४९ 


नारी झारोग्य दर्शन 


प्रदर स्री जाति का सबसे प्रबल शत्रु है । यद्यपि 
| प्रकट रूप में यह कोई सांघातिक रोग नहीं जान 
` | ° पड़ता, लेकिन इसमें भी कोई सन्देह नहीं कि एक 
|. वार इस रोग के चंगुल में फंस जाने पर समूचा 
जीवन ही drena बन जाता है। इस रोग से 
तत्काल नहीं, एक लम्बे असे तक घुट-घुट कर दम 
= तोड़ना पड़ता है । यह एक बहुमुखी सपं की भांति 
` हैं। इसके उपव अनेक हैं। यह रोग आमतौर से 
माताओं और ऋतु-स्माता स्त्रियों को होता है, 
लेकिन अगर पिता को सूजाक की बीमारी रही तो 


पह रोग हो सकता है | 
. विरुद्ध और विपरीत भोजन करना, पहले जो 
भोजन किया गया है उसके बिना पचे ही फिर 
° | ` ` जन करना, अजीण गर्भपात, बहुत अधिक इन्द्रिय 
| लन ( भोग-विलास ) बहुत अधिक सवारी 


VO भागे चलना अथवा शोक करना, आलस्य 


| aR इस रोग के बताए गए हैं | 


` र z 
AIAR या ART 
लेखिका--श्रीमती इन्दुमती सिना | अ. 
सवेत प्रदर विशेषतः प्रसूताओं का रोग हे | इसको भयानकत। का अनुमान is a 

इसो बात से लगाया जा सकता है, किप्रतिवर्ष न लाखों माताए असमय में ही कालकवलित 
हा उठतो हूँ या उनमा स्वास्थ्य स्थायो रूप से नष्ट हो जाता हें । श्रामतो सिनी न 
यहाँ पर इस दुष्ट रोग के कारणों पर सभो प्रचलित चिकित्सा घिधियों को दृष्टि 
| हुए विचार किया हे, और इसके उपचार का प्राकृतिक चिकित्सा विधि बतायो 
प्रस्तुत लेख लेखिका के वृह॒द स्वास्थ्य-ग्रथ नारी आरोग्य दशन, काऱजो इस 
प्रेस में छप रहा है---एक अध्याय है | यह लेख माताओं के लिए बहुत उपयागो होगा 


उस हालत में कम उमर वाली लड़कियों को भी 


TS रहना या दिन में सोना आदि कारण आयुवेद : 


आधुनिक चिकित्सा-शास्त्र के अनुसार ६ 
के दो तरह के कारण बताए गए हैं--( १'ज' 
यात्मक. सन्तान उत्पन्न करने वाले अंग स 
ओर (२) बहिजननेन्द्रियात्मक अर्थात जो जः 
Frat से सम्बन्ध रखने वाले नहीं हैं । | 
इस रोग के जननेन्द्रियात्मक--जनन 
अङ्कों से सम्बन्ध रखने वाले--कारण 
बताए गए हैं :— | 
- (१) गर्भाशय (बच्चेदानी), योनि- 
योनि इनमें प्रदाइ या शोथ होना । | 
(२) गर्भाशय की भीतरी दीवार 
लगाने वाली किल्ली में परिवतन, र 
की लुआबी मिल्‍्लियों में परिवतेन होना 
एक ही स्थान में बहुत अधिक जमाव 
(३) जनन सम्बश्धी. ग्रन्थियों सेळ्स्बुत 
स्राव होना। Sei ; 
(४) डिस्बाशय या ओवरी : 
जाना--इसके कारण गर्भाशय 


Ree 


' भीतरी तह की ग्रन्थियों का स्राव 
` ।लगता है । : 

) (५) ऐसी गिल्टियों या अददा का हो जाना जो 
| कि गर्भाशय की लुआबी मिल्लियों पर या वेजाईना 
या योनि पर अपना प्रभाव डालते हा । 


(६) ऐसे saat का मौजूद होना जो टूट 
हों या जो नष्ट हो रहे हों। वे जब TEC लगते & 
तो स्राव मुत खाल के रूप में होने लगता है, जिसम 
' ' निष्प्राण मिल्लियां टूट टूट कर निकलने लगती & | 
.. बहिजेननेन्द्रियात्मक कारण--ये कारण सामान्य 
' „होते हैं । इनका सम्बन्ध क्रिसी खास अंग 

से न होकर समूची शरीर-प्रणाली से होता है। जैसे 
 रक्ताल्पता या शरीर में खून की कमी होने की वीमारी 
' ज्ञिसकरी वजह से श्लेष्मिक .मिल्लियों से खाव 
होता है। इसके अलावा यह रोग उन अवस्थाओं 
में भी हो सकता है जो कि जननसम्त्रन्धी इन्द्रिया में 
। खून की कमी पैदा कर देती हैं-जैसे कब्ज, पेट कें 
Nadz, जलोदर, अशे इत्यादि 


बहुत अधिक होने 


~ 


ey 


5 


आयुवेद में प्रदर रोग के ४ रूप बताए हैं-- 

) कफज, R) वातज, (३) Aaa ओर 
(४) सन्निपातज | कफज प्रदर में कच्चे रसवाला 
सेमर आदि के गोंद की तरह चिपचिपा, कुछ पीले 
वण का और चावल के धोबन जैसा स्राव होता 
है । पित्तज पीला, नीला, कुळ कालापन लिये हुये, 
लाल तथा गरम रक्त (दुष्ट रज) पित्त के कारण 
उत्पन्न हुये दाह आदि लक्षणों के सहित वहा. करता 
C है | वातज प्रदर में रूखा, कालिमा लिये हुये, लाल 
।_ , फेन युक्त आर मांस के धोवन के रंग का थोड़ा- 
५! थांड़ा ख्व होता है ओर sat ऐसी पीड़ा होती है 
४ कि जैसे कौर सुई चुभो रहा हो । वात, पित्त और 

| कफ इन ae का एक साथ उदड ग होने पर 
| जऔग्रदर होता हे उसे सन्निपातज कहा गया है | 
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इसमें शहद, घी, हरताल a वा हे समा वी समान रंग वाला. 
मज्ञा के समान और सड़े' सुद की सी गंधवाला 


स्राव होता है 
बहुत अधिक रकत बहने पर दुर्बलता, AF- F: 
बट, बेदोशी, aga अधिक प्यास, जलन, प्रलाप 4 
शरीर में पीलापन, तन्द्रा, आक्षेपक, अपतन्त्रक व 
हेस्टीरिया आदि उपद्रव होते हैं । जिस प्रदर E 
में रोगिणी को निरन्तर स्राव हो, बहुत अधिक | € 
प्यास लगती हो, जलन और ज्वर हो, जो बहुत ही । ग्र 
कमजोर हो गई हो और जिसके शरीर का रक्त | | 
अधिक पतला पड़ गया हो, उसका रोग आयुवेद के | र 
मतानुसार असाध्य समझा जाता È | T E 
एलोपैथी चिकित्सा प्रणाली में पित्तज प्रदर | 

या रक्त प्रदर को मेट्रोरेजिया और मेनोरेजिया, कहते हे 
हैं। माहवारी के पहले ४-५ दिनों में अधिक रज | पू 
बहने को मेनोरेजिया और माहवारी, के बाढ़ के | ए 
दिनों में बहुत अधिक रक्त खाव होने को मेट्रोरेजिया aa 
कहते हैं । लेकिन आम तौर से रक्त प्रदर Raia 
(aata) के ही नाम से प्रसिद्ध है । वातज, प्रदर | ह 
को एलोपैथी में डिसमिनोरिया या कष्टातेव कहते | घ्र 
हैं । किन्तु जो श्वेत प्रदर या ल्यूफोरिया के नाम, ज्‌ 
से प्रसिद्ध ह. उसे आयुवद A कफज प्रदर बताया E 
गया हैं । एलोपेथी चिकित्सा प्रणाली में भी ल्यूः | पे 
कोरिया या श्वेत प्रदर का वही लक्षण बताया गया | « 
है जोकि आयुवेद में सिलता है । श्वेत प्रदर योनि रि 
गर्भाशय हार आदि जनन सम्बन्धी अङ्गां ER 
निकले हुये उस,ख्राव को कहते हैं जो गाढ़ा, सफेद / पी 
और कुछ पीले रंग का, चिपचिपा, तथा श्लैष्मिक | पे 


भिल्लियों से व्याप्त हो । यद्यपि इस रोग का नाम 
श्वेत प्रदर बताया गया है, फिर भी इसमें योनि 
सागे से सफेद, हरा ओर पीले रंग का खाव है 
सकता हे । = 


थोनि नली या वेजाइना से मामूली तोर स कुछ 
त कुछ खराव तो हुआ ही करता के, लेकिन वह्‌ 
इतनी कम मात्रा में होता हैँ कि उस पर कोई विशेष 
ध्यान देने की जरूरत नहीं रहती । यह स्राव ४ प्रकार 
का होता है--(१) वारथोलिन प्रन्थियों से रुक रुक 
कर होने वाला पतला श्लैष्मिक खाव जो गर्भाशय- 
नली को तरल बनाता है, (२) गाढ़ा श्लैष्मिक स्राव 
(अण्डे की सफेदी की तरह का) जो कि गर्भाशय- 
ग्रीवा से होता है, (१) गर्भाशय के स्तरों पर पाया 
जाने वाला सफेद परत का सा पदार्थ और (४) गर्भा- 
शय से होने वाला एक प्रकार का स्राव जो क्षारयुक्त 
होता है | 
लेकिन जिस स्त्राव को श्वेत प्रदर या ल्युकोरिया 
का नाम दिया जाता है बह सांधारण से कहीं अधिक 
होता हे। इसके भी चार प्रकार बताए गए È | 
पहला वह जिसमें आमतौर से गर्भाशय-ग्रीवा से 
सफेद रङ्ग की जमी हुई श्लेष्मा के रूप में खाव होता 
है । अगर यह स्राव गर्भाशय की नली या वेजा- 
इना से होता हैं तो यह गाढ़ा और कुछ पीलापन 
लिए हुए दूध के रंग का होगा | यह खाव बहुधा 
बहुत अधिक मात्रा में हुआ करता है और इसमें 
et पीड़ा और जलन होती Èl अक्सर यह 
शिकायत उन स्त्रियों में पाई जाती है जिनके बदन 
खून की कमी की बीमारी होती 2 या जा बहुत 


गा रहती हैं | जिन स्त्रियों को कब्ज की पुरानी 
कायत 


भयानक रूप था | 
TR रूप धारण कर लेती है। वातरोग से 
l | स्र 


ES ग के गर्भाशय-गरीबा या वेजाइना के अबद 
यह रोग हो सकता है । 


दः प्रक प 
भो पसरे रका श्वेत-प्रदर वह है जिसमें पीप 
। दोनों भिला हुआ a इस 
पकार के रब 1 हुआ खाब होता है। 


d ad 
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हैं उन के लिए तो यह बीमारी और भी 
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समझना चाहिए | लेकिन अगर पीप के साथ 
श्लेष्मा मिला हुआ खाव होता है तो यह किसी | 
जीण प्रदाह का लक्षण समझना चाहिए | बच्चेदानी | 
या वच्चेदानी की नली में :म्रदाह होने का कारण | 
अक्सर कोई सांसर्गिक रोग ( जैसे सूजाक) या | 
प्रसव सम्बन्धी संक्रामक रोग होता है । 

तीसरे प्रकार का'' श्वेत-प्रदर वह है. जिसमें 
पानी की तरह पतला और कुछ लाल रङ्ग का स्राव 
होता है | इस तरह का स्राव गर्भाशय के शुरू के कुछ 
महीनों के भीतर हो सकता है, लेकिन अक्सर 
इसका कोई बुरा नतीजा होने की सम्भावना नही 
रहती | फिर भी यह याद रखना चाहिए कि इस 
तरह का मांस के धोबन का सा स्राव कभी कभी 
गर्भाशय के भीतर sage ( फोड़ा ) होने का भी 
सूचक हो सकता है। इसलिए इस तरह का खाव 
होने पर किसी अनुभवी चिकित्सक से परीक्षा कण | 
लेनी चाहिए | 

चौथे प्रकार का श्वेत-प्रदर वह है जिसमें बहुत 
अधिक बंदवूदार स्राव होता है । अक्सर लोग 
बच्चा न पैदा करने के इरादे से गर्भाशय की नली 
में स्पंज या पेसारी डाल देते हैं और जव यह एक | 
असं तक पड़ा रह जाता है तो इसकी बजह से 
योनि-नली की दीवारों में जख्म हो जाता है 
जिसके फलस्वरूप यह रोग होता है । ऐसे अबद जो 
टूट रहे हों या जो नष्ट हो रहे हों, जो गर्भाशय की | 
शलैष्मिक झिल्लियों पर अपना कुप्रभाव डालते हों, | 
गर्भपात की वजह से उत्पन्न हुआ विकार, कमि, 
गण्डमाला आदि कारणां से भी यह रोग. हो 
सकता है | a 
'में, पहले ही निवेदन" कर चुकी हूँ क्लियह रोग | 
स्त्रियां के लिए इतना दुखःदायी होता. है जिसकी 


शायद कोई दूसरी मिसाल नहीं मिल सकती! | 


तो इक AT प्रदर में अगर पीप ही निकलती हो | 
हमारी न जाने“कितनी माताएं और बहने हर साल | 


सिर a 
० रानी के भीतर-तीत्र प्रदाह का लक्षण 
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|. इस भयानक रोग के पंजे में पड़ कर ar स्वास्थ्य 
और सुख को गवां बैठती हैं. ओर उनका g 
जीवन संकटपूर्ण और दुस्तर बन जाता ६। गारे इस 
रोग के कारणों पर गम्भीरता पूवक विचार किया 
जाय तो यह साफ प्रगट होगा कि .इस भयानक 
आर किन्ही किन्ही अर्था में असाध्य समक जाने 
ब्राले रोग का सही इलाज एलोपेथी की दवाइयां 
सूइयों या शल्य-चिकित्सा (आपरेशन) आदि कंभी 
नहीं हैं। प्राकृतिक चिकित्सा में इस रोग का कारण 
' ' समूची शरीर-प्रणाली की कमजोरी यां उसमें. बहुत 
अधिक मात्रा में विजातीय द्रव्य का इकट्ठा होना 
चाया गया है | अनुचित रहन-सहन खान-पान 
की गड़बड़ी और बहुधा कब्ज की पुरानी शिक्रायत 
ही इस रोग का मूल कारण होती हैं । इसके इलावा 
इस रोग का बहुत कुछ सम्बन्ध उन मानसिक ओर 
शारीरिक आघातों से भी रहता है जो शरीर 
प्रणाली को ठीक तौर से कार्ये. करने में बाधा 
पहुँचाने वाले और उसकी काय शक्ति का नाश 
करने वाले होते हि जैसे शोक, भय, चिन्ता आदि | 
BAU, गण्डमाला दोष और कफ प्रकृति बाली 
स्त्रियों को यर्‌ बीमारी ज्यादातर होती है । शरीर के 
TAM व्यायाम या कसरत न करने, बहुत 
अधिक मिच मसालेदार या उत्तेजक भोजन करने, 
जरूरत से ज्यादा श्रम या मेहनत करने, दिन रात 
` आलस्य में पड़े रहने, तेज और जहरीली दवाइयों 
ae करने, बहुत अधिक सहवास करने, 
गर्भ-निरोध ( बथ कन्ट्रोल ) के नकली साधनों का 
उपयोग करने, अनियमित ऋतु खाव होने आदि 
अनेक कारणों से ही यह बीमारी होती है | 


= लुक्षण-कभी कभी AR का खाव ज्यादा 
ओर wR कम होता है'। साधारण तोर से 
मा सके Te के ही समय खाव होता हे । ज्यादा 
mara होने पर पेट के निचले भाग ( तज्ञ पेट या 


| 
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पेड़ ) में मार सा मालूम हो ना, सिर में चः 
आना, उदन टूटवा, हाथ पैर में दद, मचली आर 

~ c SSA 35४ 
या कै होता आदि लक्षण प्रकट होते हें) fh 


` ~ ed à 
बहुत कमजोर दीख पड़ती 


Et उसकी शारीरि 
` a 3 > a pe 
शक्ति नष्ट हो जाती है । चेहरे का रंग फीका 


i 


पड़ जाता है, मुर्दनी छायी रहती है, चेहरा कु 


~ xX v wN ~ ad 

सूजा हुआ मालूम होता ह, आँखों के नीचे काली 
है A A c A २८ i 
काली सी धारी पड़ी हुई दिखायी देती है। | ' 


रोग की हालत और विगड़ने पर वह घर का | 
साधारण काम-काज करने में भी असमर्थ बन | 
जाती है बहुत वार खराव से बदवू मी निकलती |. 
al = q 
चिकित्सा-श्वेत प्रदर या ल्यूकोरिया में कोई | 
स्थानिक ( किसी एक अंग का ) इलाज करने से 
पहले समूची शरीर प्रणाली का इलाज करने की 
जरूरत है । अगर रोगिणी को वात रोग की शिकायत 
हो या उसे खून की कमी की बीमारी हो तो a 
हले उसे ही ,दूर करने की कोशिश 
चाहिए । इसके अलावा इस वात पर भी ध्यान 
देना चाहिए कि रोगिणी की पाचन शक्ति ठीक है या | 
नहीं, कब्ज की शिकायत तो नहीं रहती ? अगर _ 
इनमें कोई गड़बड़ी हो तो उस फौरन दूर कर 
चाहिए। इसके अलावा इस बात पर भी ध्यान 
देना चाहिये कि रोगिणी की पाचन शक्ति या 
हाजमा कैसा है, उमकी आंखें साफ रहती हैं 
नहीं, कब्ज की शिकायत तो नहीं रहती? 
इनमें कोई गड़बड़ी हो तो उसे फौरन दूर करन 
चाहिए, इन वाताँ का ध्यान रखते हुए जो ३ 


Sal 


लाभ पहुँचाया जा सकता है; इसके सिवा 

दूसरी तरकीब से नहीं । > 
शरीर के भीतर जमी हुई गन्दगी, 

द्रव्य को प्राकृतिक उपायों से बाहर निकाल | देने 


कर लेगी और इस प्रकार उसके जीवन का नक्शा ही 
बिलकुल बदल जायगा l 

उपचार--श्वेत प्रदर की रोगिणी का उपचार 
इस प्रकार शुरू करना चाहिये-आरम्भ में उसे ४ 
से ७ दिनों तक या आवश्यक जान पड़ने पर उससे 
भी अधिक समय तक केवल फलाहार पर रक्खा 
जाय | फलाहार के दिनों में रोगिणी को दिन में सिफ 
तीन वार--सुवह, दोपहर, शाम--ताजे रसदार फल 
खाने को दिय जायें, जैसे सेब, नाशपाती, अंगूर 
नारंगी, अन्ननास, शफतालू , ककड़ी; खरवूजा, या 
ऑर कोई मौसमी फल, केला और सूखे फल नहीं 
देने चाहिए | लेकिन yaar और किशमिश को 
मिगोकर उसके रस का सेवन क्रिया जा सकता है | 
फल के सिवाय रोगिणी को और किसी भी तरह का 
भोजन न दिया जाय । पीने के लिए नीवू का रस 
या सिफ see या गरम जल के सिवाय और कोई 
चीज नदी जाय। फलों के सम्बन्ध में यह ध्यान 
रहे कि उसे खूब पके हुए मीठे और ताजा फल ही 
दिए जायें। कच्चे या खट्टे ( खून में खटाई पैदा 
करने वाले ) फलों के सेबन से कोई लाभ नहीं 
"हच सकता । इसके -अलावा हर रोज सुत्रह को 
शाच के बाद रोगिणी को नियमित रूप से शीतल 
जल से ( उसमें कागजी Ag के एक टुकड़े का 
रेत निचोड़ कर मिलाया जा सकता है ) या 
SGT पाली से एनिमा दिया जाय । रोगिणी को 
जितने अधिक दिनों तक फलाहार पर रक्खा जा 
Tè 4 ही अच्छा होगा । उसके बाद उस युक्त 
आहार पर रखना चाहिये 1 बीच बीच में 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri_ 
जीवन सखा * Ren. 
क... न मम 


® 


. 


एक महीने के अन्तर से उसे फिर ३-४ दिनों दा 
फलाहार कराया जा सकता हे । om 

` अगर रोगिणी के शरीर में खून की कमी की 
शिकायत हो या उसका वजन आसत से कम हो | 
at SH कुछ समय तक फलाहार ओर दुग्धाहार || 
दोनों पर रखना चाहिये | मतलब यह है कि उसे || 
फलाहार के साथ साथ दूध का भी सेवन कराया 
जा सकता हे । अगर फलाहार और Farce 
का मेल रोगिणी, के अनुकूल पड़ रहा हो तो इस 
क्रम को एक महीने या इससे भी अधिक समय 
तक चलाया जा सकंता है। इसके वाइ दो | 
महीने या उससे कुछ कम या अधिक समय या, 
जरूरत के मुताबिक, अन्तर देकर पहले निरा फला- 
हार और बाद में फल और दूध पर रखना चाहिये | 


स्थानिक स्वच्छतां के लिए रोगिणी को डूश | 
देना भी विशेष : लाभदायक होगा । eu लेट कर ७ 
ही लेना चाहिये बैठ कर नहीं । इसके लिए अच्छा 
होगा कि रोगिणी किसी तख्ते पर लेट जाय । डूश 
लेने के बतन को दो ढाई फुट की ऊ चाई पर दीवा 
में कील गाड़ कर टांग दें । और रबर की टोंटी को || 
योनिमाग में प्रविष्ट करके उसे उपर की तरफ ले | 
जायं, जब तक कि वह्‌ बेजाइना की भीतरी दीवार 
तक न पहुँच जाय । इसके आगें यह टोंटी नहीं जा | 
सकेगी । यह डूश रोगिणी को प्रतिदिन नियमित | 
रूप से लेना चाहिये । इश के पानी में नीबू, या | 
नमक, या फिटकरी इनमें स किसी का भी प्रयोग 
आवश्यकतानुसार किया जा सकता है। 


शरीर में रक्तन्संचार की गति बढ़ाने तथा स्ना: || 
युं और तन्तुओं को सशक्त बनाने के लिए रात . || 
को सोते -समय पेड़, पर मिट्टी. की wat ठएढे ||| 
जल की पट्टी विशेष लाभदायक होतो हे। इसके || 
अलावा रोगिणी को प्रतिदिन. पहले गरम और 


G) 
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उसके वाद ate जल .स मेहन स्नान लेना चाहिये | 


जल का स्नान एक या दो मिनट तक लिया जाय । 
यह क्रम दो वार (अर्थात. दो बार) गरम और दो 
बार ठंडा चलाना चाहिये | यदि योनि-नली के 
नजले को शिकायत बहुत अधिक हे तो इसके 
लिए प्रतिदिन २ बार कुनकुने पानी में नमक मिला 
कर डूश लेना चाहिये । यह क्रम तब तक चालू 
रखना चाहिये जव तक कि स्राव कम नहीं हो जाता | 
| इशा लेटकर ही लेना.चाहिये। 


रोग की जीणोवस्था में उपवास करने: की 
आवश्यकता नही, हालांकि इस में शक नहीं अगर 
रोगिणी उपवास करे तो वह अपेक्षाकृत शीघ्र 
` आरोग्य लाभ कर लेगी । किन्तु शवेप्र-प्रदर की 
तीब्र अवस्था में कुछ दिनों तक उपवास कर जाना 
$ बहुत अच्छा होगा। इसके लिए रोगिणी को अपनी 
शारीरिक शक्ति एवं क्षमता के अनुसार कुछ दिनों 
/तक पूण उपवास कर जाना चाहिये | उपवास के 
TH पानी ga पीना चाहिये । प्रतिदिन 
! एक या दो गिलास पानी ,पीना बहुत लाभ- 
दायक होगा । उपवास तोड़ने की विधि इस प्रकार 
| 


पहले दिन-दिन में ३ बार रस दार (नीवू जाति 
aa अन्य रसदार ) फल, जैसे सेत्र नाशपाती । 
भाजन कम से कम ५-५ घन्टे का अन्तर देकर 

होना चाहिये | 
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दूसरे दिन--प्रति घन्टे एक गिलास ( १ 
के) के हिसाव में दिन के १२ घन्टे तक दूध । | 
यदि इच्छा हो तो पहला दूध पीने के कोई आध 
घन्टे पहले एक शान्तरे का रस भी लिया जा 
सकता ह | 
तीसरे दिन और उसके वाद--हर ४५ मिनट 

पर एक गिलास दूध रोगिणी की mak 
अवस्था या पाचन-शाक्ते के अनुसार ४४ मिनट के 
बजाय आध-आध घन्टे पर भी दूध लिया जा 
सकता है । पहली वार दूध पीने के पहले एक शन्तरे 
का रस लेना उत्तम होगा । दूध की मात्रा में रोगिणी 
की अवस्था के ही अनुसार निर्धारित करनी चाहिये | 
रोगिणी की प्राण शक्ति तथा रक्त संचार में | | 
वृद्धि करने के लिए पस्मित आहार अथवा कच्ची | 
साग-भाजियों का भोजन भी विशेष रूप से ला | 
दायक होगा । आंतों की सफाई पर विशेष ध्यान 
देना. चाहिये। उपवास के दिनों, में या'उपवार 
Ist के वाद यदि रोगिणी को ढुग्धाहार पर नहीं 
wal गया हे तो पानी खूब पलाना चाहिये। |. 
एनिमा का प्रयोग भी आवश्यकतानुसार किया जा | 
सकता है। 
रोगिणी के शरीर में प्राणशक्ति के संचार तथ 
शारीरिक स्वास्थ्य में सुधार के लिए स्वच्छ वायु 
सेवन, धूप-स्नान, शुष्क JAU स्नान आ 
आवश्यक हे | दूर तक टहलना, या घर पर ही 
कर काई रचनात्मक व्यायाम रोग निवारण में विशेष 
प से सहायक होगा । 
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भा सकती, उनका पालन करना ही पडेगा । यदि मितव्ययिता अथवा स्क्ताचार से मतलत्रु युह हे. 


` आशा केवल तभी कर सकता है, अब कि बह न किया जाय, केवल सुख प्राप्ति के लिये 


जीवन सखा 


प्राण-शक्ति का अपव्यय होने से रोकिए 


लेखक--डा० Fo लक्ष्मण शर्मा 


प्राकृतिक चिकित्सा के अन्तर्गत रोग निवारण 

एवं आरोग्य लाभ के लिए प्राण-शक्ति संचय पर 

विशेष रूप से बल दिया जाता हे । शरोर में प्राण 

` शक्ति का हास या अभाव होना नाना प्रकार के. 
रोगों का मूल कोरण बनता है, क्योंकि शरोर 

रोगं--निवारक शक्ति इस प्रकार को प्राण शक्ति 

पर ही निर्भर करती हे । दक्षिण भारत के सुप्र 


में, जहाँ अत्य उपचार क्रम प्रयोग में लाए जाते हे, | 
वहाँ रोगो को प्राण-शक्ति के अव्पयय को रोकने 

¢ E का भी समुचित प्रयत्न होना चाहिये, तभी. प्राकृ 
उपचार विधि से पूरा-पूरा लाभ उठाया जा सकता हू ।-स० | 


|. कि पी ऐसे रोगी के लिये. जो रोग से वास्तव केवल प्रकृति के नियमा का उल्लंघन करना द 


, कर देने कितु उसने प्रकृति के विरुद्ध जो 

हता है, एक मात्र आश्रय-स्थल प्रकृति का अंचल किया है उसका प्रायश्चित्त भी करने के 
। दवाइयों के प्रयोग से रोगों का इलाज करने "र et | 

तथा कथित विधि भ्रम-जाल के सिवा कुछ नहीं अधिकतर प्रकृति के दो महान नियसों- 

। किन्तु प्रकृति का वरदान प्राप्त करने के लिये प्राण-शक्ति की मितव्ययिता:अथवा मिताचार 
इस बात को अच्छी तरह से. समझ लेना (२) सापेक्ष आहार--का उल्लंघन करने के 

MA कि प्रकृति के नियमों की उपेक्षा नहीं की कारण हम बीमार पड़ते हैँ। प्राण-शक्ति 


में और स्थायी रूप से छुटकारा पा जाना 


कोई मनुष्य प्रकृति के नियमों का उल्लंघने करके प्राण शक्ति का जहां तक हो सके; संचय 
वीमार पड़ता है तो बह रोग से छुटकारा पाने की उसका शरीर के लिये आवश्यक कार्यों में | 


N 
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Halt के सम्बन्ध H उसका ATIA न किया 
जाय | प्राण-शक्ति सम्बन्धी इस मिताचारता स 
प्रतिदिन शक्ति का संचय होता हे जिसे प्रकांत AT 
हमारे स्नायु-मंडल में प्राण-शाक्ति क रूप H 
सुरक्षित रखती है । यह प्राण-शाक्त हा नस. 
थिंक आनन्द की आधार-शिला हूँ । डपानषदा म 
इसी नैसर्गिक आनन्द को ब्रह्मानन्द कहा गया हैं 
जो समस्त देहधारियां--देवताओं, मनुष्या, देत्या 
एवं पशुओं-का कर्त्ता-धर्ता है। यही प्राण-शाक्ति 
area की कुंजी है और इस प्रकार यही मनुष्य 
की वास्तबिक संपत्ति है | 

सापेक्ष भोजन ग्रहण करने से शरीर के धातु-- 
र्क्त, मांस आदि--अपना काये सर्वोत्तम रीति से 
` संपादित करने में समथ होते. हैं, क्योंकि सापेक्ष 
भोजन में शरीर वृद्धि के लिये आवश्यक आहार 
के सभी तत्व मोजूद रहते हैँ जिनके सहारे शरीर 
| से मल-विसजन नित्य नियमित रूप से होता रहता 


इसके विपरीत अनुचित आहार-क्रम--गलत 
मय-समय पर गलत तरीके से और गलत मात्रा में 
खाने पीने-से इस प्राण-शक्ति का लोप हो जाता है 
f व्यौर मनुष्य इतना निर्जीव हो जाता है कि वह अपने 

` जीवन का कोई भी काय सुचारु रीति स पूरा नहीं 
` कर सकता | ऑर अगर कहीं दैव दुर्विपाक से 
` निरपेक्ष भोजन ग्रहण किया गया ठो उसके फल- 
स्वरूप मनुष्य का शरीर अधिकाधिक मल a 
'बिजातीव द्रव्यो से-युक्त होता जाता हैं। यह 
विसदृश द्रव्य अथवा मल उन विजातियों या 
* Safai के समान हैं जो बिदेशी से हमारी ag- 
; RANA थे ओर ' हमारे देश का शोषण 
4 एवे दसन कड रह थे | जीवन स्वत: प्रकृति से परि- 
wallet होता हे 1) इसलिये बह प्रकृति म 
ue से मल अथवा. विजातीय Feat का 
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विसजन करने के लिये प्रयत्नशील वना रहता 
उसके इन्हीं प्रयत्नों को रोग कहते हैं। शरीर 
प्राए-शक्ति का जितना अभाव होगा उतना ही शरीर 
प्रणाली पर विजातीय FEAT का भार असहनीय 
जीवन को उत्पीड़ित करने वाले रोगों का स्वरू 

गंभीर भी होगा | 


मल संचय के इन भयंकर कुपरिशामों से शरीर 
को वचाने का एक मात्र उपाय यही है कि हम अपने 
भोजन-क्रम में सुधार करें, आहार सम्बन्धी प्रकृति 
के बताये उपयुक्त दोनों नियमों का उल्लंघन बन्द 
करें | हमें उन त्रुटियों->-गलतियों--का भी परिहार 
करना होगा, यानी हमें प्राण-शक्ति का उपयोग 
करने में अपेक्ताकृत अधिक मिताचार से काम लेना 
होगा | इसके लिये हमें अब केवल anga 
भोजन-जिसमें भोजन के atta तथा निरपेक्ष | 
अंश सम भाग में होते हे--नहीं बल्कि ऐसा 
भोजन ग्रहण करना - होगा जिसमें निरपेक्ष अथवा * | ° 


geha अश का अपेक्षा शुद्धिकृत अथवा सापेक्ष 
अंश अधिक हो । 
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स्वास्थ्य एवं आरोग्य के इन दो नियमों से एक । । 
प्राण-शक्ति की मिताचरिता है, जिस पर बहुत | 
कस--खास करके कुछ पेशेवर प्राकृतिक चिकित्स 
हारा-श्यान दिया जाता है। अभी उत्त . दिन 
एक राजयक्ष्मा के रोगी का पत्र मिला | उसने लिखा 
है कि एक प्राकृतिक चिकित्सा के आचाय ने उसे 
MMe दो वार डटकर भोजन--रोटी-दाल, साग" 
सब्जी ओर दूध--करने का आदेश {कया है । इ 
अलावा दूसरे समय के लिये भी भोजन बताए हैं। 
अगर को राजयक्ष्माका रोगी बहुत दिनों तक ईस ˆ 
प्रकार के भोजन क्रम पर रहे तो उसकी प्राः 
का [देवाला निकल जायगा | उस अवस्थ 
अम रूप धारण कर लेगा और रोगी की इह 
SUE समाप्त हो जायगी | क्षय की तीसरी त 


ey os 


है. १९४५ 


Sanaa विनाशक अवस्था कहते हे. का... कित a oo ee विनाशक अवस्था कहते हैं-का 
रोग है । ऐसी दशा में रोगी को अच्छा करने और 
उसे नया जीवन-दान देने की एक मात्र आशा 
इसी बात में निहित हो सकती है कि रोगी को वहुत 
कम परिमाण में पोषक आहार दिए जायं और 
इस प्रकार उसकी प्राणशक्ति का संचयन किया 
जाय | उसका भोजन ऐसा होना चाहिए जिसमें 
शुद्धिकृत अंशों, प्राकृतिक लवणों की अधिकता हो । 
| प्रकार का आहार शारीर में संचित मल अथवा 
विजातीय द्रव्य को सोख लेगा और उसे शारीर से 
बाहर निकाल देने में सहायता करेगा । और इस 
प्रकार प्राण-शक्ति का दिवाला निकलने से वच 
जायगा । इसके साथ ही साथ रोगी का उपचार- 
क्रम भी बरावर जारी रहेगा, .जिसके फलस्वरूप 


` रोगी को पुनः आरोग्य एवं स्वास्थ्य ग्राप्त होगा 


ऑर उसकी पाचन-शक्ति पुंवत्‌ हो जायगी। 
पाचन-शक्ति। ठीक हो जाने पर -रोगी को पोषक 
आहार पर रखना चाहिए | 

सभी विनाशकारी रोगों में रोगी का तेजी से 
वजन घढना स्वाभाविक ही है। वजन के इस 
प्रकार तेजी के साथ होने वाले हास को रोकने या 
उसी अनुपात से वजन बढ़ाने का प्रयाल न करना 


a 


चाहिए। इसी प्रकार यह भी उचित न होगा कि 


जिस गति से शरीर के तंतुओं का हास हो रहा है उसी 
“ते से उसकी पूर्ति का भी प्रयत्न किया जाय; क्योंकि 
'तुओं की रोग-प्रस्त अवस्था में, रोगी को पोषक 
भोजन देने का अथे रोगी के शरीर में रोग-ग्रस्त 


SOT की बृद्धि करना ही होगा, जो कि शक्ति 


का i में सहायक होने के बजाय प्राण के लिए 

= S ही। होगा | नष्ट हुए तंतुओं की क्षति-पू्ति 
पहल संपूर्ण शरीर-प्रणाली का, शरीर के 
में प्रवाहित होन वाले रक्त को शुद्ध एवं 
हव्य से विमुक्त कर लेना नितांत आवश्यक 


Way 


Dna दर 
शैगा | 
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. किन्तु, इन ध्वंसात्मक अवस्थाओं में रोगी के | 
, शरीर की दुर्बलता जिस तेजी से बढ़ने लगती हव 

उसके कारण डाकटरों की यह धारणा हो गई है क्रि 

रोगो को यथासंभव निरपेक्ष-पुष्टिकारक आहार || 

पर रखकर ही उसकी जीवन-रच्ता की जा सकती है। . 

इस प्रकार के आहार पर रोगी को रखने पर कुछ | 

समय के लिए तो लाभ होता दिखाई देता ह्‌ 1कन्लु | | 
बाद में उसकी प्रति-क्रिया हाती है । आरंम्भ में कुछ 
समय तक. वजन बढ़ने के बाद वह फिर तेजी से 
घटने लगता है । इस प्रकार के भोजन के पाचन में || 
प्राणशक्ति का अपब्यय होने के फलस्रूप रोगी की | 
प्राण-शाक्ति का दिवाला निकल जाता है । इस प्रकार | | 
ag स्पष्ट है कि अति भोजन से रोगी की प्राण-शक्ति / 
की बृद्धि कदापि नहीं दो सकती, बल्कि इसके विपः | 
रीत वची-खुची प्राण शक्ति का भी लोप होः जाता \ 
है । फिर ता रोगी की पाचन-शक्ति नष्ट हो जाती. | 
हलांकि इस अवस्था में भी रोगी को अधिक से | 
अधिक भोजन दिए जाने का क्रम जारी LEAT जाता 

है । लेकिन जब रोगी की दशा इतनी गंभीर हो 

जाती है, तो डाक्टर किनारा कस लेता है और 

उसके बाद कुछ ही हफ्तों या महीनों में रोगी की || 
मृत्यु हा जाती | एलोपेथिक दवाइयों और प्राकृतिक || 
चिकित्सा के बीच महान अंतर है। एलापेथिक | 
sett के सभी सिद्धांत गलत है, हमारे सिद्धांत | 
ठीक है, क्योंकि वे सत्य पर आवारित है । 

_ में एक ऐसे संम्मानित ama को जानता हूँ 
जो हमारे देशों में एक स्थान पर रोंगों की प्राकृतिक | 
चिकित्सा करते हैं । ag प्राकृतिक चिकित्सा के gia) 
में आरम्भ में Te HS अनुयायी के रूप में प्रविष्ट f 
हुए किंतु ऐसा प्रतीत होता है कि उन्होंने स्वयं कभी ` | 
बुद्धि या विचार से काम नहीं लिया बल्कि उन्होंने || 
कूने-प्राणाली: का अंधानुकरण ही किया है) ऐता | 
सुनने में आया है, वह कहते है कि राजयह्मा के | 
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शेगियों का इलाज करने में हम प्राकृतिक चिक्रित्सक 
असफल हए में | ऐसा क्यों ? लुई कून एक महान 
पुरुष थे। किंतु ऐसा जान पड़ता ६ के उन्होंने 
प्राण-शाक्ति की मिताचारिता के महान सिद्धांत का 
अन्वेषण नहीं किया था। उनकी पुस्तक म॑ इस 
सिद्धांत एवंब तज्जन्य क्रियात्मक प्रयोग सम्वन्धी 
नियमों का कोडे सुस्पष्ट एवं प्रभावपूण उल्लेख 
«देखने नहीं मिला है । 
E मैंने प्रारंभ ही से स्वाभाविक अंतः प्ररणा 
O अतुप्राणित एवं हरिच्छा से उत्परित दोकर प्रत्येक 
o रोगी के, जो मेरे पास इलाज के लिए पहुँचता था 
` उपचार के सम्बन्ध में एक नए मार्ग का अनुसरण 
किया । भाजन प्राण-शक्ति के लिए भार-स्वरूप ही 
» हाता है-यह धारणा मेरे मन में मुख्यतः इसलिए 
२. उत्पन्न हुई, क्योंकि मैं डा० डेवी और लुई कुने दोनों 
\ का ही अनुयाया था | अतएव यह कोई आवश्यक 
| नहीं कि सभी अवस्थाओं में और सभी रोगियों के 
लिए भाजन हितकर हो । कभो-कभी भोजन की 
जगह उपवास की जरूरत होती है | कभी-कभी ऐसे 
भोजन की आवश्यकता होती है जो प्रायः उपवास के 
ही समान हो।। ये दोना ही प्राण-शक्ति की मितव्य- 
यिता के उपांग है । 
` एक वैदिक वाक्य है, जिसका कहना है कि 
भाजन जीवन और मृत्यु दोनों हे । सदुपयोग होने 
पर भोजन जीवन की रक्षा करता है कितु यदि 
अज्ञानवश उसका दुरुपयोग किया गया तो वह 
. ` प्राणहंता भी सिद्ध होगा । राजयक्ष्मा के अधिकांश 
|, रोगी भोजन के ही कारण मरते हैं । 


| 
CT इलाज के लिए राजयक्ष्मा काजा 


- पहला रोगी. आया उसके उपचार के सम्बन्ध में 
Ee की सितव्ययिता स सिद्धांत का मैंने 
अनुसरण किया, हालांकि उस. समय में इन दोनो 
E ००7 को जानता नहीं था । रोगी को मकान की खुली 


i 
| 
i 
i 
| 


ER ककर 
ANS 


. किया वह एक महिला थी।|इसके कुछ व 


था] यक्ष्मा की रोगिणी होन के कारण 
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NAT 
काककककर्क्ललर बह 


छत पर दिन जिस समय धूप बहुत तेजो होती, 
केवल उसी समय उसे छांद म WA जाता। 
उपचार के आरंभ में उसने ३ दिनों का उपवास 
केया उसका बुखार कम हो गया। उसे कुछ ताकत 
मालूम हुई और उसकी LAT बढ़ी | ; 

इसके अनंतर कुछ दिनों तक उसे रसदार फलों | 
के परिमित आहार पर रक्खा गया। वाद में उसे | 
कुछ ओर ठोस आहार -कितु परिमित मात्रा में दिया | 
गया । उसे इस तरह का ठोस भोजन दिन भर में 
केवल एक ही वार ` दिया जाता | इस आहार-क्रम 
से महीने भर के भीतर ही उसकी aad इतनी 
सुधर गई कि वह अपने को खतरे से बाहर समभने 
लगी | fag इसी बीच उप्तकी मिच-मसालेदार एबं | 
चरपरी चीजें खाने की लालसा इस कदर बढ़ी | 
कि वह छिपकर अपने मन के मुताबिक चीजे खाने. 
लगी | इसलिए मुझे उप्तका इलाज बंद कर देना 
पड़ा | वाद में उसकी वीमारी फिर उभड़ गई और 
इस आंशिक उपचार के साल भर के भीतर ही 
इस दुनिया से कूच कर गई | 

अभी हाल ही में मुझे यक्ष्मा के एक अन्य 
का उपचार करने का अवसर प्राप्त हुआ था 
उसका भी उपचार मैंने उपयु क्त क्रम से 


पू वह दुष्ट आंतरिक ज्वर ( मीठा बुखार ) २ 
पीड़ित हो गई थी और एलोपैथ डाक्टरों का इलाज 
असफल होने के उपरांत बह मेरे पास उपचार के 
लिए आई थी और मैंने उसको अच्छा कर दिय 
था । उस अवस्था में यक्ष्मा होने का संदेह हु 


इलाज करने में मैंने बड़ी सावधानी weet थीं 
उसका उपचार ३ दिनों के उपवास से आए 
हुआ | उसके बाद लगभग एक महीने तक उसे दर 
ताजे नारियल के पानी या फलों के रस में पाती . 


i 
मिलाकर पीने को दिया,गाया, उसके सिवाय डम 
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as दूसरा भोजन नहीं दिय। गयां। आऑषधि की 


॥ मात्रा मं उसे तुलसी, बेल आदि के रस भी दिए 


| जाते थे। मैंने नहानों पर जोर नहीं बिया । जब 
कभी उसकी इच्छा होती, तो उसे रीढ़ की. हड़ी 


। आंतों को साफ रक्खा जाता था | तापमान बढ़ने 
, _ पर उसके पेड़ ओर माथे पर गीली ठंडी पट्टी रक्खी 
` जावी थी । अगर उसे हर रोज सुवह को एक घंटे 
तक गीली पट्टी दी जाती तो वह लाभदायक सिद्ध 


oS 


दी, क्योंकि में नहीं चाहता. था कि रोगिणी को 
कोई अनावश्यक श्रम: उठाना पड़े | एक बार उसे 
ढीला पाखाना होने के लिए सनाय की पत्ती और 
) ` किशभिशका काढ़ा दिया गया ati ३० दिनों के 
| उपचार-क्रम के बाद उसका बुखार रुक गया, किंतु 
| मेने उसे ३दिनों तक और उसी आहारःक्रम पर 
| । उसके बाद .रोगिणी को थोड़ा दूध भी 


TDN aoa 


a Ay = A. 


ke SES k 6 RO 

ह भी दिया जाने लगा । वह प्रायः १० दिनों तक 
| रसाहार पर रही, जिसके बाद उसे थोड़ा फलों का 

a |. प्रा और उबाली हुई शाक-भाजियां दी. गई | अब 


॥ द्मा से सवथा मुक्त हो गई है, उसका वजन बढ़ 
| गया है और बह साधारण गृह-काज करने लग गई 


a 


| उसने अपने रहन-सहन को कुछ हद तक पुन 
| अमाकृतिक बना लिया | इसलिए अगर उसके रोग 


Wwa aoe a 


| सचा नहीं की जा सकेगी | 


दूसरे मामलों 
व रकम का सप्तफदारी और सावधानी के 

प पालन किया, इसीलिये बे सभी अच्छे हो गये 
अब / नीरोग बने हुये हैं, क्योंकि उन्होंने 


सान: 
< पान सम्बन्धी गलत तरीकों को फिर नहीं 
पनाया है 


का नहान दिया जाता था ।;एनिमा के सहारे उसकी : 


हुई होती । लेकिन मेने उसके लिए भी राय नहीं . 


` रहित बना रहे । में यहां पर यह बता. देना चाहता 
= कि इन सभी रोगियों से इलाज में सफलता प्राप्त 


सिद्धांत किस प्रकार लागू होता है। तीब्र योगों : 


| मुझे केवल यही जान कर खेद हुआ है कि . 


॥ का 
| "फिर उभाड़ हुआ तो संभवतः उसकी stam या नीण रोग की अवस्था में रोगी को केव 


रोगियो. ने मेरे बताये हुये . 
` तया अल्प, खुपच एवं छड्धिकत आहार 
-बीच-बीच में एक-दो दिन का उपवास करता _ 


। यहां पर में आरोग्य-लाभ को स्थायी - 
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अगर उन्हा कारणां, जिनसे रोग हुआ था 
उपस्थित होने दिया गया, तो उसका. वही 
होना अवश्यंभावीं है। इसलिये एक बार रोगोन्म 
हो जाने पर, पुनः उस रोग का आक्रमण न 
देने के लिये यह अनिवाय रूप से आवश्यक है. | 
प्राकृतिक जीवन व्यतीत किया जाय, ओर 


उसे अक्लुश्ण बनाया जाय जिससे कि रोगी | 
जीबन का अगला चरण सुख-शांतिपूणं एबं रोगः 


होने का मुख्य कारण यही था कि उनके उपचार | 
सम्बन्ध में ग्राण-शक्ति की मिताचारिता के सिद्धांत | 
का अनुसरण किया गया AT | SE 

इस बात को अच्छी तरह. समक लेना होगा | 
कि Aa तथा मन्द या स्थायी (जीण ) रोगों के | 
सम्बन्ध में यह प्रोण-शक्ति को मिताचारिता क 


उपवास से (रोगी उपचार आरस्भ किया जाता हे 
र उसे उस समय तक जारी GST जाता है. जब 
तक कि रोग शांत नहीं हो जाता। रोग. के | 
हो जाने पर स्वास्थ्य के पुनर्निमाण के लिये रोगी || 
को आहार दिया जाना आरम्भ होता है। र 


ही. दिनों. का उपवास करना चाहिये, अं 
अधिकाँश में उस आहार पर रक्‍खा जाय]. 
का तात्पर्ये यह है कि इस तरह के रोगी 


जाय और इस कार्य में सहायता पहुँचाने केलिये 


दिनों का न होना _ 


चाहिये | उपवास उससे अधिक 


जीवन सखा 


1 पर तीब्र रोग उत्पन्न होगा, जिसे उपचारात्मक 
। . उभाड कहते हैं | और तब रोगी को उसी प्रकार उप 
' वास कराना चाहिये जिस प्रकार तीव्र रोग की 
अवस्था में कराया जाता है। विच्छिन्न-ब्वरों की 
: अवस्था में अक्सर प्राकृतिक चिकित्सक गलती 
' कर वैठते है । इन ज्वरों में भी लगातार कई दिनों 
।` के उपवास की आवश्यकता होती हे | 
wate चिकित्सा sda वेदांत के उपदेशों 
`` पर आधारित है, जब कि एलोपैथी चिकित्सा-प्रणाली 
. पश्चिमी देशों के भोतिकतावादी विज्ञान पर 
|... जिसका डाक्टर लोग बहुत कम ज्ञान रखते हैं 

ग्रही कारण है, जो इन दोनों प्रणालियों में 
¦; REAL अन्तर पाया जाता है । जड़ तत्व के अध्ययन 
७ के लिये पाश्चात्य विज्ञान काफी अच्छा है, लेकिन 
सदैव इन्हीं जड़ तत्वों की छान बीन में लगे रहने 
| का पाश्‍चात्य वैज्ञानिकों को जो आदत पड़ गई है 
फलस्वरूप उनमें से अधिकांश स्वयं उन्हीं 
था की ही भांति जड़वत्‌ बन गये हें । इसलिये 


अपने विभिन्न अन्वेषणों एवं अनुसन्धान के 
परांत पाश्‍चात्य विज्ञान एक इस निष्कपे पर 
` पहुंचा है कि प्राण नामक कोई चीज है ही नहीं 
` उसका कोई असितस्व ही नहीं है। पाश्‍चात्य वैज्ञा- 
` निको का कहना हे कि जिसे हम प्राण कहते हैं, वह 
' उन यांत्रिक शक्तियाँ के क्रियाशील होने का परिणाम 
` » य्न है, जिनका अध्ययन रासायनिक एवं भौतिक 
| frag areata किया दाता हे । यह शरीर एक 
` यंत्रके समान है जो इन्हीं व्यक्तियों की अनान्य 

-_क्रिया द्वारा परिचालित होता है। इसे यांत्रिक 
सिद्धांत कहते हैं। इस facia की अज्जनतारणा कोई 
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चेचक, प्लेग, हैजा आदि. के टीके जेसी दूषित हे 
वस्तुओं को उपचार-विधि के रूप में ग्रहण कर | 
स्वत: दूषित हो गया | इसक पूव एक दसरा स 
प्रचलित था जिसका नाम है “ वाइटेलिस्टिक ! | 
सिद्धांत । इस सिद्धांत का कहना हैं के वस्तुत 
प्राण का एक अलग तथा स्वतंत्र अस्तित्व हे-यरी 
वह शक्ति हे जो समस्त मानव देहधारियों तः 
पशुओं के शरीर को परिचालित करती हैं । अधि 
वैज्ञानिकों का विचार है कि ये दोनों सिद्धांत 
दूसरे के प्रतिकूल हैं । बात ऐसी नहीं है | इस 
भी कुछ ऐसे ज्ञानवान पुरुष हैं--ओर जो विज्ञानकी 
अच्छी जानकारी रखते है--जो इस वाइ i 
(प्राण-शक्ति विषयक) सिद्धांत को स्वीकार करते 
इनमें विश्व-विख्यात जांज बरनोड शा भी 
बरनाडं शा का कहना है कि प्राण के अस्तिः 
अस्वीकार Tal किया जा सकता -यह एक अका 
सत्य है किन्तु यह सवथा रहस्यपूण है। | 
प्राण के अस्तित्व का केवल इस कारण 
नहीं किया जा सकता कि वैज्ञानिक लोग 
देख नही सकते । हम ग्राण की शक्ति के क्रिया 
प्रभावों को देखते हैं, किन्तु स्वत: प्राण को 
नहीं सकते | हमें इसके अस्तित्व को अनुमान- 


कि एक मेडिकल (डाक्टरी चिकित्सा संबंधी ' 
को भी, जो बड़ी दृढ़ता के साथ अपने इस वि 
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है ही नहीं, ऐसी रथिति में जब कि लंबे समय तक 
निराहार रहने पर भी प्राण ओर स्वास्थ्य के बने 
रहने पर उसके सिद्धांत ढहने लगते हैं.-अकस्मात 
यह स्वीकार करना पड़ता हे कि इस शरीर के भीतर 
श्रवश्य ही कोडे ऐसी गुप्त शक्ति है जो शारीरिक 
क्रियाओं को इस रीति से संचालित करती रहती है 
जिससे मृत्यु नहीं होने पाती, हालांकि डाक्टरी 


A fugit के अनुसार उस अवस्था Ñ मृत्यु होना 


श्रवश्यंभावी है । 


।जीबन सखा 


See SALIDA SON LIPS DLS SERRA न्य 


संचालित होकर शरीर के स्वास्थ्य को बनाये रहता 


VIN 


अलग नहीँ किए जा सकते । वेदांत हमें 
बताता है कि यह सूकम शरीर जन्म लेने के पूव भ॑ 
था और इस पाथिव शरीर के न रह जाने--मृत्यु 
हो जाने-के बांद भी बना रहेगा । प्राकृतिक चिकि: 
त्सा का कहना है कि यह प्राण नैसर्गिक शक्ति से 


रोगों की उत्पत्ति और उनका निवारण भी करता 
Zl इस प्रकार हस इसकी सहज ही कल्पना कर 
सकते हैं कि इन दोनों -चिकित्सा प्रणालियों के बीच 


कितना महान अन्तर है। - 


दांत का कहना है कि प्राण और मन सूक्ष्म 


शरीर में होते हैं और यह कि ये दोनों एक दूसरे से 


oe 
4 ORAS 0 0 a ९०८ 


A 

; ajer सम्बन्धौ सर्वोत्तम पुस्तक 

% लेखक----काव राज, महेन्द्रताथ पाण्डंय 

i स्वास्थ्य को उन्नत बनाने और बिगड़े हुए स्वास्थ्य को सुधारने में इन पुस्तकों स बहुत 
A ig बड़ी सहायता मिलती है॥ इन!पुस्तकों के घर में रहने से परिवार सुखी और प्रसन्न रहता है. 
a हमारा भोजन ४); स्वास्थ्य के लिए शाक तस्कारियों १॥); फलाहार चिकि- 
; त्सा २॥।); भोजन ही अमृत है १॥]); तपेदिक ४); दृध चिकित्सा ४); सठा =); 

शहद के गुण और उपयोग ll); जुकाम WM); आँख का अचूक इलाज RY; 
जीवन तत्व LN) । 
सँगाने का पता 


मेनेजर, स्वास्थ्य ग्रंथ भंडार, लूकरगंज, प्रयाग 
RSI क व्य 
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) स्विदजर ats में प्राकृतिक चिकित्सा की चचा 
| करने के साथ ही साथ eto विचर-बेनर का नाम 

', स्मरण हो आता है । निस्सन्देह इस महान आहार- 

e सुधारक डाक्टर तथा जूरिच स्थित विश्व-प्रसिद्ध 
स्वास्थ्य-गृह के संस्थापक के व्यक्तिगत प्रभाव एवं 
Th काया से स्विट जर लेएड में प्राकृतिक चिकित्सा 
[प्रात को इतना वल प्राप्त हुआ है जिसका 
कोई मूल्य नहीं आका जा सकता | किन्तु सत्य 
'ता यह है कि स्विटजर Gee में प्राकृतिक चिकित्सा 
की अवतारणा डा? बचर-त्रेनर का आविर होने 
बहुत पूण ही हो चुकी थी, और तत्रसे इधर 


से अधिक दिशाओं में उसका विकास भी हुआ 


|. स्विटजर ae में प्राकृतिक चिकित्सा के विकास 
„ के सम्बन्ध में मोटे तौर पर यह कहा जा सकता है 
' कि यह जमन स्विटजर लैण्ड में प्राकृतिक चिकित्सा 
की प्राति पर अवलस्वित रहा है ओर अपने पड़ोसी 
ट्यूटोनिक प्रदेशों, जमनी और आस्टिया के 

. प्राकृतिक चिकित्सा के इतिहास से घनिष्ट सम्बन्ध 
. '' रखता रहदा है। श्राथ, प्रिसनिज, फादर नीप कूने 


जी उपदेश किए, उन्होंने जो गव्रेपणाए कीं 
उनका समस्त जमन स्विटजर लैएड पर व्यापक रूप 
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EUA I nA Oaa’ 4 
स्विट्जरलेण्ड में प्रक्षितिक चिकित्सा 
A 
५; लेखक---श्रो राविन केमबाल 
ia ——g—— È 
| l स्विटजरलेण्ड आधनिक प्राकृतिक चिकित्सा का आंदि-उ 


तिक चिकित्सा के विकास की दिशा में, अपनो प्राकृतिक स्थिति ,के कारण यह संसार 
प्रसिद्ध हो गया हे । उच्च शेल मालाओं, मनोरम घाटियों तथा औषधि गुणकारो स्वच्छ 


झरनों से परिपर्ण प्रकृति के इस मनोरम स्थल में प्रीकृणिक चिकित्सा की अमृत-वेलि कि 
प्रकार परिपल्लवित हई, यह प्राकृतिक चिकित्सा प्रं मियों के लिए एक बड़ा रोचक विषय 
है, जिसका अवलोकन प्रस्तुत लेख से किया जा सकता हैं \--स० 


तथा प्राकृतिक चिकित्सा के अन्य जसन प्रवतकों 


: CC-0. In Public Domain. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


दगम-स्थल हे । प्र 


से प्रभाव पड़ा। वाद में एहोट और face 
उपवास का महत्व प्रचारित किया और 
लुगाने में खोले गए अपने स्वास्थ्य गृहाँ में ९ 
पर उपवास-चिकित्सा का प्रयोग भी किया। 
स्विटजर लैण्ड |में प्राकृतिक चिकित्सा प्रणाली 
जो विकास हुआ उसका इन बांहरी व्यक्तिय 
स्वतः स्विटजर aes के ही डा० विचर-बे 
प्रभाव एवं कार्य-कलाय के अलावा एक और 


सफलता के शिखर पर पहुँच गयी । स्वास्थ्य 
आरोग्य लाभ के लिए स्विटजर aes £ 


संगठित आन्दोलन आज से लगभग 
सन्‌ १८५० के लगभग हुआ, wa Í 


+ 


es, 
= 


Š 


SEDI 


CH g TDS 


Ei =P 
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एक हो गयीं wat नीप के अनुयायियों ने भी 
Raa नीप सोसाइटी? नामक एक अलग स्वास्थ्य 
संस्था स्थापित की । फादेर नीप जल चिकित्सा के 


जल-चिकित्सा के जनक फादर नोप 
भनक समझे जाते हैं। इसलिये जब यह संस्था 
कायम हुई तो आरम्भ में इस स्वास्थ्य संस्था की 
 चार-विधि स्वभावतः जल चिकित्सा विधि तक 
परिभित रही किन्तु बाद में इसका भी ध्यान 
पतिक उपचार की अन्य विधियों--आहार, 


SGI ।'आदि-की ओर आकृष्ट हुआ । 


a अलावा 'वेजेटेरियन सोसाइटियां? तो स्विट 
RA उड मे सवत्र पाई जा सकती हैं। किन्तु प्राकृतिक 
नसा की गति-बिधियों का बास्तविक केन्द्र 


सोसाइटी) है | इस संस्था का सदर सुकाम जूरिच 
है । इस संस्था के सदस्यों में सभी विचारधाराओं 
के प्राकृतिक चिकित्सक हैं जिनकी संख्या १० हजार | 
के लगभग है । सारे देश में इस संस्था की ६२ 
रा काये कर रही हें। ये शाखायें नियमित 
गोष्ठियों तथा प्रमुख RÄ अथवा प्राकृतिक 
चिकित्सकों आदि के भाषणों का आयोजन करती हैं 
और यहां तक कि प्राकृतिक चिकित्सा के कत्तिपय 
अंगों के विषयों की शिक्षा देने के लिये क्लास भी 
खोलती हैं. और शित्तार्थियों के सामने प्राकृतिक 
चिकित्सा के व्यावहारिक प्रयोग अथवा प्रदशेन की 
भी व्यवस्था करती हैं | इस संस्था का अपना निजी 
मुद्रण तथा प्रकाशन विभाग है, जहाँ से प्राक्रतिक 
चिकित्सा विषयक अनेक पुस्तकें उपलब्ध होती हैं। 
इन पुस्तकों में डाक्टर विरचर, डा० uo केलर 
( इस संघ की लुगानो शाखा अध्यक्ष तथा केडि- | 
मेरियो सेनीटोरियम के प्रधान ) ato ama 
(जमनी) डा? आर० जी० जैक्सन (अमेरिका) चै 
तथा स्वेडिश आहार-शास्त्री आर्‌. वेयरलैएड की $ 
कृतियां भी हैं। इस संस्था की ओर से एक मासिक । 


पत्रिका भी प्रकाशित होती है | eS . 


जर्मन स्विटजर लेण्ड में मुख्य केन्द्र | 


इस बात का उल्लेख पहले किया जा चुका हे . 
कि प्राकृतिक चिकित्सा में अपेक्ताकृत अधिक व्यापक 
रूप से दिलचस्पी जमन स्विटजर लैण्ड में ही पायी | 
जाती है । यह बात वहाँ की साधारण जनता तंधा || 
चिकित्सकों के लिये भी-चाहें वे एलोपेथी के | 
डाक्टर हों या कोई अन्य-लागू होती है । जल. 
वायु सम्बन्धी कारणों से अनेक सुविख्यात सेनी... 
टोरिम इटालियन अथवा फ्रेंच स्विटजर awe 
AS) किन्तु इनमें अधिकांश सेनीटोरियम कितने 
ही जमंन (Raa) संचालकों द्वारा के प्रत्यक्ष निरी 


लिस जन स्वास्थ्य संघ” ( स्विस पीपुल्स हेल्थ क्षण में रद कर कार्य करते हैं. । 
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पिछले ५० वर्षा से यह सस्था प्राक्ृतक ।चीक- 
:  त्साकेसभी पहलुओं के पक्ष में लगातार आल्दालन 
' वला रही हे । जैसे प्राकृतिक स्वास्थ्य गृहाँ की 
। स्थापना, डाक्टरी चिकित्सा-वाध को अपेक्षाकृत 


। प्राकृतिक चिकित्सा पद्धति के अनुरूप बनाना 
'॥ आदि । इसके अलावा प्राकृतिक चिकित्सा के सम- करना आर इस वात का.खडन करना चाहेंगे £ 


. क जो सतत्‌ तथा सर्वत्र संगठित कट्टर पन्थी? के भौ वस्तुतः कोइ प्राकृतिक चिकित्सा हैँ! वे इस बात 
विरुद्ध जेहाद बोल रहे हैं उससे सम्बद्ध अन्य कार- के लिये एलोपेंथी डाक्टर को आरोपित करन 
बाइयां भी इस संस्था की ओर से उत्साहपूर्वक की करना चाहेंगे कि वे इसलिये प्राकृतिक चिकिए 
„ जा रही हैं | फलतः जूरिच के क्षत्र में प्राक्रतिक नास पर धनअर्जित करना चाहते हैं, क्योंकि ऑपधि 
. चिकित्सको को 'प्रक्टिस” करने की अनुमति z त्त्य 
. देने के लिये प्रस्ताव प्रस्तुत हुआ था, किन्तु 
।. बह कुछ ही महीनो में बोट लिये जाने।पर वह गिर 
गया। 

जर्मन स्विटजर लेण्ड में केन्द्रित 

इस बात का पहले उल्लेख किया जा चुका है 
| कि प्राकृतिक चिकित्सा के प्रति लोगों की अभिरुचि 


a) 


करते | 
में इस बात से पूणतया परिचित हूँ कि प्र 
चिकित्सा के बहुतेरे समथक इस पर आपत्ति 


. से AARI स्वास्थ्य गृह जसन (स्विस) डाक्टरों * 'लुइ कुन 
. द्वारा ही संचालित होते हैं विहान उपचार प्रणाली के लिये जनता की म 
Te | किन्तु इस सम्बन्ध में यही कहना. 


श्‌ 
यहां पर एक वात का उल्लेख कर इना आव- ह 


Fae [के सभी मामलों सें यह बात नहीं 

|. क्‌ ग्र = ह्‌ 

a ay a S Z 1 लेरड जैसा कि agar वस्तुतः देखा जाता है, यदि 
ele कहने का तात्य यह हे कि सारे स्विटजर 


|) लण्ड मे ऐसे डाक्टर पाये [जा सकते हे जिनकी 


' शिक्षा तो करर पन्थी विचारधारा के अधीन हुई ` 


हुई चिकित्सा पद्धति का-- 
है फिर सी वें न्यूनाधिक अंशों में प्राकृतिक चिकि- ति का- विशेषतः आहार 
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में सबसे उल्लेखनीय वात तो यह है कि Saat मूल . पाई जाती है। इसका एक de 
उद्देश्य रोग के लक्षण को नहीं बल्कि रोग के कारण कि स्विटजर लैएड में ऐसे प्राकृतिक विकि 
का निराकरण कर देना हे । 1 जिनका एलोपैथिक प्रणाली से कोई सम्बन्ध हीं 
* अर्थात जो मेडिकल वग के नहीं हैं, अपनी 


oh 


फट इसमें कोई सन्देह नहीं रिवटजर Gwe में इस 

; ऐसी प्रतिनिधिक संस्था न 
यू | प्रकार को प्राकृतिक चिकित्सा अधिकांशत: मेडिकल जो कि जनता के समत्त अपने विचार न 
गत संरक्षण में रह कर a करती ह इसके स्पष्टत: कर सके। इसके अलावा वे. प्राकृतिक चिक्रि क 
ना. ३ कारण ।दस्वाई दत ह | पहला तो यह क्रि ।स्वटजर : 
l २ अथवा 'श्राकृतिक चिकित्सा? की कोई सर्व सम्मतिं 


ण्ड में ऐसे बहुत अविक संख्या में डाक्टर हैं जो 
प्राकृतिक उपचार पद्धति भं हार्दिक विश्वास रखते 
है और उसे दाय रूप में लाने के लिये प्रस्तुत है 

इसके फल'्वरूप वहाँ की जनता में डाक्टरी चिक्रि- 
त्सा प्रणाली के प्रति अत्यन्त सामंजस्यपूण भावना 


परिभाषा सामने रखने में असफल हुये है और 

यह भी नहीं निर्धारित कर सके हैं क्रि अन्ततोगत्व 
aaa चिकित्सा के विषय में होने वाली. 
सरकारी परीक्षाओं के लिये कया पाठ्य क्रस होना 
चाहिये.) 


%--- आत्मां अमर 

भें मानता हूँ कि आत्मा असर है। इसके लिए में आपको 
समुद्र का उदाहरण देता हूँ । समुद्र पानी की बू'दों से बना है, 
हर एक वू द अलग-अलग होती है, फिर भी वह पूरे समुद्र का 
हिस्सा है । इस तरह समुद्र ` एक और अनेक दोनो है । 
जीवन के इस समुद्र में हम सत्र छोटी-छोटी बू'दों की तरह हैं। : 
मेरे सिद्दान्त का मतलब यह हे कि मुझे जीबन के साथ, हर e 
एक जीव के साथ एक रूप हो जाना चाहिये। और चूंकि क 
भगवान घट-घट में समाया हुआ है इस लिए मुझे अपने आप 
में जीवन की भव्यता का अनुभव करना चाहिये। जीव पात्र 

सँघ को ही भावान कहतेहे >)... 5. _.| 


-- महात्मा गाँधी । 
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ज्वर-चिकित्सा 
लेखक--महेन्द्र नाथ पांडेय 
८__९१0१- 

श्री महेन्द्र नाथ पाण्डेय ने अपूव चिकित्सा-विधान 
विषयक एक अति उपयोगी स्वास्थ्य ग्रथ की रचना 
की हे । प्रस्तुत लेख उसी का एक AT हृ । पाण्डय जी 
की विशेषताओं से 'जीवन सखा के प्र मी पाठक 
परिचित हो चुके है । अभी पिछले सितम्बर के अंक 
में आपका 'हिस्टोरिया' शोषंक सुन्दर लेख प्रकाशित 
हुम्रा था। आशा हे, आपका प्रस्तुत लख भी बड़े चाव 


से पढ़ा जायगा ।--सं० 


सामान्य स्वास्थ्य की दशा में हमारे'शरीर की 
गरमी ९७ डिग्री रहती है । जीभ के नीचे यह ९८॥ 
रहती है। शरीर की गरमी नापने के लिए 
` '्राज कल एक यन्त्र बन गया है । उसे थमामीटर 
' कहते हैं । प्राचीन काल में ऐसा कोई यंत्र था, यह 
। परन्तु प्राचीन काल के चिकित्सक 
` अपने अनुभव के बल पर केवल स्वश द्वारा ही 
बहुत ही अच्छा ज्ञान कर लेते थे । “उवर” शब्द का 
' सामान्य अथे हे ताप या गरमी । जब हस यह 
` कहते हैं कि अमुक व्यक्ति ज्वर से पीड़ित है तो उसका 
` सामान्य अर्थ यही होता है कि उस व्यक्ति की शारीरिक 

गरमी-सामान्य स्वास्थ्य की अपेक्षा वढ़ गई है। 

स्वस्था वस्था के सूचक ताप सान को सामान्य ताप 
या नामल टेभ्परेचर कहते हैं । शरीर का ताप कई 
, “कारणों स बढ़ सकता है। असाधारण शारीरिक 
O ATAA जिसमें ate पेशियां थक जाती हैं 
` शारीरिक ताप_मान बढ़ जाता है और १०१-१०२ 


_डिगरी बक हो जाता है । किन्तु उसे ज्वर नहीं कहते 


D 
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ऐसी गरमी शारीरिक होती है और विश्राम करने 
कुछ समय में वह नष्ट हो जाती है । लू लगने से 
ताप मान बढ़ जाता हे । परन्तु वह भी ज्वर नहीं 
है । ज्वर में मानसिक खिन्नता भी होनी चाहिये 
ज्वर स्वयं कोई रोग नहीं है बल्कि शरीर 
आन्तारक अवस्था को सूचित करने वाला 
लक्षण मात्र है । आज कल गलती से लोग 
को रोग समभ लेते हैं । वस्तुतः रोग है शरीर 
विष का एक होना | उस विष को जला देने के लिए 


हे कि शरीर के अन्दर स्थित विष और 
जीवनी शक्ति में संग्राम चल रहा है और 
संग्राम के फल स्वरूप ताप मान बढ़ रहा है 


विष जल जाय। यह शरीर को नीरोग करने 
प्रयत्न मात्र हवै | 


के खान पान से ही इकट्टी हो जाती है। 
के सत में अनेक प्रकार के कीटाणु हमारे 


ITT 


| जल, एवं सांस आदि के द्वारा प्रवेश पा 
| cag और शरीर में विष उत्पन्न करते हैँ तथा 
शरीर के अन्दर तरह तरह के उपद्रव आरम्भ करते 
| हैं और वही विष रक्त में मिल कर शारीरिक 
| ताप को बढ़ा देती है.। 


हमारे शंरीर का स्वास्थ्य प्रद्‌-ताप हमारे मस्तिष्क 
| रा नियंत्रित होता है । माघ की आधी रात और 
जेठ के दोपहर में भी हमारे शरीर का तापमान 
अन्दर से एक ही रहता।है । वैसे हो चाहे हम विषुवत 
G रेखा के समीप रहें या और शीत कटिवन्ध के किसी 
| ददेश में, किन्तु स्वास्थ्य की दशा में हमारे शरीर का 
` तापमान समान ही रहेगा । मांस तंतुओं द्वार गरमी 
| san होती है और त्वचा द्वारा लगभग ८५ प्रतिशत 
| गरमी बाहर निकाल दी जाती है। कुछ गरमी सांस 
| द्वारा भी बाहर निकलती है। ,इस प्रकार उष्णता 
` उत्पादन और उष्णता निष्कासन का काय इतने 
| ge रूप से संचालित होता रहता है। किं 
| सरैव आन्तरिक उष्णता निश्चित सी बनी रहे। 
' | यह काय स्नायु-संस्थानों -छारा संपादित होता है। ये 

| जायु बड़े कोमल होते हैं परन्तु अपना कार्य कितनी 
' निपुणता से करते हैं--ज्वर की दशा में शरीर में 
| गरमी अधिक बनती है और निकलती बहुत कम है, 
॥ अथवा बिलकुल नहीं निकलती। साथ ही सरदी 
| गरमी नियंत्रण करने बाले सनायु केन्द्र भी अपना 
ठीक से या/बिलकुल नहीं कर पाते । यही कारण 


{कि ज्वर में प्रायः पसीना निकलना बन्द हो 
जाता है। 


शरीर में कोई कीटाशु प्रवेश पा जाय तो उससे 
| UWS लिए शरीर प्रयत्न करता है। शरीर 
I a का बढ़ना उसी रक्षा का एक अंग है । 
| क उष्णता बढ़ने से या तो वे कीटाणु सर 

या उनकी क्रियाशीलता क्षीण हो जाती है। 


i ss 21 
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कि रुकावट । रोग के लक्षण को दबाने के लिए 
ओऔवधि देना प्रकृति के काम में रुकावट डालना हो। 
चिकित्सा करते समय यह ध्यान में रखना चाहिये 
कि ऐसा कोई काये न किया जाय जिसमें विष के 
निकलने में रुकावट पड़े । so 
स्वास्थावस्था में शरीर के अन्दर क्षार ओर 
अम्ल एक निश्चत अनुपात में रहते हे । ज्वर की _ 
दशा में यह अनुपात विगड़ जाता है और अम्लता | 
बढ़ जाती है। अम्लता पित का ही एक रूप है। | 
यदि वसा का ठीक भरमीकारण न हो तो भी | 
अम्लता उत्पन्न होती है | इसके अलावा पाखाना रुक | 
जाता है, और पेशाब भी कम होता है। पसीना _ 
ओर मलमूत्र शरीर से विष निकाल देने के प्रमुख 
साधन हैं.। ज्वर की दशा में अधिक विष निकलने 
की आवश्यकता रहती है परन्तु इस क्रिया में रोग ” 
के कारण रुकावट पड़ जाती है। ज्वर की दशा में | 
यूरिया, प्यूरिन एवं क्रियेटिनिन अधिक बनते ala \ 
प्रोटीन के ही भाग है। ये विषाक्त होते हैं और ' 
इनको शरीर से निकल जाना ही चाहिए | इस लिए | 
उबर की चिकित्सा में ऐसा प्रयत्न करना चाहिए | 
जिसमें ये सब पदार्थ निकल जायेँ। यह पेशांब | 
द्वारा निकलते हैं। अतः पेशाब अधिक लाने के लिए | 
पानी अधिक पीना चाहिये। उवर में प्यास अधिक | 
लगती भी है.। : 558 
sat का ताप बढ़ने से शरीर में भस्मीकरण | 
की क्रिया बढ़ जाती है।इस क्रिया के बढ़ने से | 
कार्बन डाई आक्साइड अधिक बनने लगता है 
उसको शरीर से निकल हीं जाना।चाहिए। इसी लिए 
उबर में सांस की गति बढ़ जाती है और जितना 
ही अधिक ताप होता है उतनी ही अधिक सांस || 
चलती है। हृदय का, काय बहुत (बढ़ जाता दै३ ` || 
अधिक ज्वर में यह भंय/रहता है कि eae | 
अपना कार्य ही न बन्द करदे RATT SAT 
ताप को कम करने की आवश्यकता पड़ती B 
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हालका 


Ee या 
इसके लिये शीतल जल की धारा, स्पंजिंग, E 
पैक बल्लावगुंठन आदि करने की आवश्यकता पड़ती 
By ae सब शीतल क्रियाएं अधिक ताप में ही करनी 
। चाहिये । पेड़, पर मिट्टी की पट्टी या गीले कपड़े की 
gh रखने से ज्वर उतरने में बड़ी सहायता मिलती 
d है। ३-४ पट्टी रोज रखने से ज्वर बड़ी जल्दी 
उतरता है। टाइफाइड में भी यह पट्टी रखनी 
' चाहिये। नये saz, जिसमें आम ओर कफ की 
'' बिशेपता हो, भाप देने की या स्वेदन करने की 
'' आवश्यकता रहती है । 
सामान्यतया ज्वर की तीन अवस्थाएं होती 
है--(१) बह उबर जिसमें प्रातःकाल और सायंकाल 
'. दोनों समय के तापमान में कोई विशेष अन्तर नहीं 
. होता। यह अविराम ज्वर या 'कन्टीन्यूड फीवर? 
२ कहलाता 2 । (२) वह ज्वर जो प्रात:काल कम अवश्य 
) हो जाता है परन्तु विलकुल नहीं उतरता और शाम 
कोदो a बढ़ जाता है | इसको रिमिटेंट या संतत 
ज्वर कहते हैँ । (३) प्रातःकाल ज्वर उतर जाता है 
झर तापमान९७॥ हो जाता है परन्तु फिर बढ़ 
जाता र | इसे सविराम ज्वर या इन्टरमिटेट फीचर 
te | 
हय १०० डिग्री तक मामूली हरारत कहलाती 
१०२ डिग्री तक मध्यम ज्वर होता है । १०३ या 
१०४ डिग्री के ज्वर बहुत तेज ज्वर होते हैं । १०४ से 
ऊपर श्रत्याथक तापमान या हाइपर पाइरेक्सिमा 
। कहलाता है | 
आंकाइटिस, निमोनिया प्लूरसीं, मलेरिया, काला 
अजार, इन्फ्लुएंजा, डेंगू मीजिल्स, चेचक, बिसर्प 
सम्स, प्लेग आदि कई रोगों में ज्वर होता है। इन 
`, अब रोगों की उत्पत्ति से मानी जाती है | 
SUS या टाइ भी एक ज्वर ही हे | 
इसी तरह बहुत से रोगों में ज्वर उपद्रव य 
| SF हो जाता है | यहां तक कि क्षय रोग यो फेफड़े 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 
जीवन सखा 


IDI PDI PDIP III ILI IIIS PEDALS ARIS GG 


“ CC-0. In Public Domain. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


का रोग है परन्तु इसमें भी ज्वर रहता है। 
ज्वर से परेशान रहता है । दूध ज्वर और ! 
ज्वर भी ज्वर ही हैं किन्तु इनके कारण दूसरे हे 
चिकित्सकों की राय है कि कालरा या हेजा भी 
प्रकार का आन्तरिक ज्वर है। इसम ऊपर 
शीतलता रहती है परन्तु भीतर बड़ी गरमी रहती 
गुदा में थर्मामीटर लगा कर देखा जाय तो बा 
में १०४--१०५ तक टेम्परेचर इसमें निकलता है. 


ज्वर में पाचक रस नहीं बनता इसलिये 
मन्द्‌ रहती है। इसलिये इसमें किसी प्रकार का 
देना रोग को बढ़ाना है । हां; फलों का रस, 
दूध का पानी, तरकारियों का रस आदि. 
उत्तम होगा | 2 


ज्वर में कब्ज wear ही है । आंतें क्रियाशील 

नहीं रहती | इसलिये इस रोग में जुलाब देना 
कभी हानिकर हो जाता है । तेज जुलाब की औषधियों 
रक्त से उसका जलीय अंश खींच लेती है ओर 
बाह्र निकाल देती है। ऐसी ही ओपधयां मैग्नेशियम 
सल्फेट, जेपाल सनाय आदि. है । इनसे बड़ी 
जोरी आ जाती है इनका प्रयोग अच्छा नहीं 
इसीलिए नये ज्वर में आयुवेद के मत से. 
देना मना है । हां, यदि लीवर बढ़ गया हो तो 
ओषधियों का प्रयोग लाभदायक होता है । ज्वर २ 
मल निकालना भी आवश्यक है । इसके लिये हमा 
राय में एनिमा लेना सब से अच्छा उपाय है 
THES ओर मलेरिया में तो बिना एनिमा 
कास ही नहीं चलता | एनिमा के जल में नीबू 
रस ओर जरा सा नमक मिलाया जा स 
लेकिन साबुन या अन्य चीजें मिलाने की. आवश Be 
कता नहीं है | ज्वर की दशा में एनिमा के लिये जो. 
पानी इस्तेमाल किया जाय वह ९८ डिग्री का हो 
चाहिये । FS 


जीवन सखा | 
शा: OE a mar RPT प्न र = 
गी तेज ज्वर में रोगी के ऊपर जल की धारा डालने दोष वातं, पित्त और कफ कुपित होकर कोष्ठाम्नि 
सूत . की आवश्यकता पड़ती है या आदर वस्त्र से लपेटना को उसके स्थान से निकाल देते हैं।. वह अग्नि रक्त 
a ~ : त 
= पड़ता है | इससे रोगी को आरम्भ में कष्ट. होता के साथ मिल कर--रक्त को उष्ण करके--ज्वर का 


है ओर वह जल छुवाना भी नहीं चाहता और 
उसके साथ जबरदस्ती करने की आवश्वकता पड़ती 
है | तेज ज्वर में डाक्टर लोग सिर पर बरफ की 
gat रखते हैं या रबर की थैली में बरफ भर कर 
सिर पर रखते हैं | इससे मस्तिष्क में थोड़ी तरावट 
रहती है और प्रलाप बन्द हो जाता है। परन्तु 


ग्नि केवल एक अंग पर थोड़ी ठंडक पहुँचाने से काम 
ते | नहीं चलता, सारे अंग से गरमी निकालने की 
शेश | आवशयकता पड़ती है । पेड़ पर मिट्टी की पट्टी 
ना. | ओर सिर पर मिट्टी की पट्टी रखने से भी लाभ 
| होता हे पेड़, पर कपड़ा भिगोकर रखने से भी 
ल. | ऽर कम हो जाता है। यदि तेज ज्वर में कोई ठंडा 
a | प्रयोग करना पड़े तो यह देखते रहना चाहिये कि 
यां || अवर एक बारगी न उतार दिया जांय। जब ज्वर 
से | १ १०२ डिग्री पर आ जाय तो जल का प्रयोग बन्द 
म॑ | देना चाहिए । 
मः शरीर ,में विजातीय द्रव्य इकट्ठा होने से ही 
शवर होता है। और इसी से बात, पित्त, कफ के 
a उचित अनुपात में अन्तर पड़ता है। कीट'णुआं 
tf भा स्थान गोण है, मुख्य नहीं है । शरीर की सहन 
में | Wear de होना, जोवनी शक्ति का कम होना 
री | है रोग का प्रमुख कारण है.। ज्वर के कारण के 
॥ | पेन में आयुवंद में स्पष्ट उल्लेख है 
: 4 aM में, अति मात्रा में आत्मा को न रुचने 
हे. a जन, विरुद्ध भोजन, संयोग विरुद्ध भोजन, 
ae पार Sa भोजन ( इससे भोजन सम्बन्धी अन्य 
| की गलतियां जैसे खटाई, बासी भोजन, 
to) पाह ९ दूषित भोजन आदि भी समझना 


तथा शक्ति से अधिक काय करने या 


4. कुल ही काय न करने से SAT में रहने वाले 
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PRU बन जाती है। इसके अतिरिक्त अधिक परि- 
नम, घाव ओर चोट आदि लगने से भी वायु रक्त 
भ्रमण करने 


को दूषित करके रक्त के सारे शरीर में 
ओर पीड़ा के 


के कारण व्यथा, शोथ, विवणंता 
साथ ज्वर उत्पन्न कर देता है | 
ज्वर का स्वरूप 
सारा; शरीर भारी या जकड़ा हुआ प्रतीत 
दोना, या सारे शरीर में वेदना मालूम होना, इन्द्रियं 
तथा शरीर में पीड़ा, शरीर का गरम होना, पसीना. 
न होना, ( लोम कूपों के बन्द हो जाने से पसीना ,” 
नहीं आता ) अथवा अग्नि का मन्द्‌ हो जाना, | 
जेब से सव लक्षण एक साथ उत्पन्न होते हैं तब उस.) 
sat कहते है.। केवल गरमी बढ़ने सात्र को ज्वर | 
नहीं कहते । कुछ ज्वरों में ।सामान्यतया य लक्षण 


पहले सरदी लगती है फिर ताप बढ़ता है, जी || 
सचलाता है, उह्विग्नता रहती है, प्यास बहुत लगती || 
है, सिर ददं होता है, बदन में पीड़ा होती है, बेचैनी || 
बहुत रहती है , मानसिक अव्यवस्था उत्पन्न हो | | 
जाती है, रोगी प्रलाप करने लगता है, जीभ पर | 
सफेद मैल जमती है, भूख नष्ट हो जाती है, नींद | 
नहीं आती, चेहरा लाल हो जाता है, पेशाब का | 
रंग पीला हो जाता है और कम होता है। कब्ज || 
रहने लगता है, सांस की गति बढ़ जाती हूँ। साथ | 
ही प्रति डिग्री ज्वर के साथ नाड़ी की १० बार | 
गति बढ़ जाती है। परन्तु निमोनिया ज्वर में सांस . - 
की गति अधिक होती है! और नाड़ी की गति उतनी, 
तीत्र नहीं होती । १०४ या १०१ डिग्री ज्वर पर लग- | 
भग ८ बार नाड़ी की गति होवी है। परन्तु यह _ 
निश्चय नहीं हे । टाइफाइड ज्वर में नाड़ी की राति | 
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' ज्वर, की अपेक्षा कम रहती है । वैसे ही इन्पलुएंजा में 
| भी ज्वरेकी अपेक्षा नाड़ी की गति धीमी रहती है। 
। शरीर में कहीं were होने से ही ज्वर होता है। 
। किसी में आँतों में घाव हो जाता है, जैसे टाइफाइड, 
'। किसी में छाती में कफ जम जाता है जैसे निमोनिया, 
: किसी में फेफड़े के परदे में पानी उतर जाता है जैसे 
.' प्लुसि आदि |; विकार फिर cm और मांस पेशियां 
,' तथा तंतुओं में प्रवेश कर जाते हैं। और अनेक 
„` कठिन रोगों की जड़ जम जाती है । ज्वर को दवा 
। देने बाली. औषधियों का प्रयोग करने से अकसर 
गुद का रोग, हृदय के रोग और यकृत और तिल्ली 
. के रोग उत्पन्न हो जाते हैं । यदि ज्वर को समान्य 
ढंग से चलने दिया जाय और विकार निकलने के 
मागो में हकावट न डाली जाय तो प्रायः सभी प्रकार 
/ sax बिना किसी प्रकार उपद्रव उत्पन्न हुए सामान्य 
ढंग से आराम हो जाते हैं | यह अवश्य हे कि ज्वर 
रोगी की देख रेख की आवश्यकता रहती है। 
ज्वर का सीधा .सादा इलाज यह है कि उवर 
पन्न होते ही उपवास कराया जाय और गरम जल 
एनिमा दिया जाय । यदि आवश्यकता हो तो 
नों समय एनिमा लिया जा सकता है । उपवास 
दिनों में गरम जल, यां गरम जल में नीवू का 
रस, या सन्तरे का रस, AAAS का रस अथवा 
. करिसी पथ्य शाक का रस दिया जाना चाहिए | 
, सामान्य ज्वर प्रायः बिना किसी उपद्रव के दो तीन 
' दिनों में शान्त हो जाता हे । टाइफाइड ज्वर, चेचक 
, का ज्वर, निमोनिया आदि में कुछ देर लगती है | 
टाइफाइड अवर में जव तक ज्वर नामल नहीं हो जाता 
' तब तक कोई ठोस चीज खाने को ।नहीं दी जाती | 
॥ तरल भोजन ही दिया जाता । हमारी राय में दूध 
Recs नहीं है उसी प्रकार अन्य ज्वर में भी यही 
i नियम पालन-किया जाना चाहिये | इस नियम का 
SG केवल क्षय उवर में होता हे | क्षय ज्वर में 
' दूध आदि की व्यवस्था करनी पड़ती By 


tE ख्यर्‌ 
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ज्वर को कम करने के लिए पसीना निकालने 
की भी आवश्यकता रहती है और आम ज्वर में 
पसीना निकालना उसकी प्रधान चिकित्सा समभी 
जाती है, किसी किसी ज्वर म॑ अंग qat 
गीली पट्टी तथा'सारे शरीर की गीली पट्टी रखनी, 
पड़ती है । मलोरिया उवर आदि में हाथ पांव 
गरम जल में डुवाने की आवश्यकता पड़ती है इसको 
हाटफुट बाथ डाक्टर लोग कहते हैं । इन्फलुएंजा 
गले पर गीली पट्टी रखने. की आवश्यकता पड़ 
जाती हे । आयुवे द के मत से सभी ज्वरों में आरम्भ 
में उपवास की आवश्यकता पड़ती है । वात ज्वर २ 
सात दिन, पित्त saz में १० दिन और कफ ज्वर 
१२ दिनों तक के उपवास की आवश्यकता पड़ती 
है क्योंकि प्रायः इतने दिनों में ही दोष पच 
हैं | त्रियोषज उवर में अधिक काल तक उपवास € 
आवश्यकता पड़ती है। जैसे टाइफाइड ज्वर में | 
ऐसे उबरों में उपवास तोड़ने का वह समय हे जब 
जीभ बिल्ल स्वच्छ हो जाय, ज्वर ९८ डिग्री ' 

रहने लगे और उससे आगे न बढ़े । , 


उबर में उपवास के बाद जब भोजन देने 
समय आवे तव यह नियम होना चाहिये कि ' 
दिन पतले रस वाले फल का रस दिया जैसे 
आम या अन्य फल आदि । दूसरे दिन पतला 
ओर कुछ मुलायम गूदा जैसे आम का गूदा 
पपीते का गूदा आदि | दो दिन ठोस मोजन हर 
न दिये att । तीसरे दिन कुछ ठोस फल दिये 
सकते हैं और इसके बाद थोड़ा दूध भी दिः 
सकता है | | दूध ताजा और धारोष्ण हो तो ब 
अच्छा | भेस का दूध न दिया जाय | प्रतिदिन प्रायः ५ 
तीन पाव तक या इससे कुछ अधिक दूध तक 
जो सकता 21 दो दिन दूध देने के पश्च 
सी रोटी का छिलका ओर उबली तरकारियाँ दी 
सकती हैं और AVAL बढ़ाकर पूरी | 
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आना: चाहिये | जल्दी ताकत लाने के लिये पौष्टिक आरि खाने से यक्रत - 
भोजन जैसे खीर, हलवा, घी, मलाई, गोश्त, मछली विकृत ठ ह । = 

ate खाना नहीं आरम्भ कर देना चाहिये और तो गलत ढंग से भोजन ग्रहण करने से सात 
नतो सब कुळ खाने के लिये लालायित होना फिर आ जाता है और कम से कम १४ दिनों 
चाहिये और न उसके लिये जल्दी करनी चाहिये । दुबारा कष्ट देता है। दवारा ज्वर आने पर = 
रोग से छुटकारा पाने के तुरन्त बाद जब तक पूरी ः ae 


म॑ प्रायः १४ दिन लग जाते!हैं। नये 
ताकत न आ .जाय पौष्टिक चीजें और घी दूध भी हानिकर है | है। नये ज्वर में।मालिश 


2 


SSN SESS 
— घर को स्वच्छता :— 


९--गंदगी से छुतही ब अन्य बीमारियां उत्पन्न होती है, अतः अपना आंगन सदा 
. स्वच्छ रखे जायं। 

२--बीसार मनुष्य के पहने हुए कपड़े बिना धोये उपयोग में न लाये TT । 
३-- नालियाँ सदैव साफ रखी जायें | 

४--पानी भरने के बतन सदा धोकर और ढाक कर रखे जायं । 
४--घर की प्रत्येक वस्तु स्वच्छ और ठिकाने से रखी जाये । 

६--अन्न पर मक्खियों का बैठना बड़ा हानिकारक हे । खाद्य-पदाथ ढांक कर रखे 
जायँ। 

७--घर के कपड़े और बिछोन १-२ दिन में अवश्य ही धूप में डाले जायें । 
८--इकट्ट हुए गंदे पानी से मच्छर उत्पन्न होते है और वे मलेरिया । बुखार फैलाते 
गंदगी के कारण घर में मकिखयां उत्पन्न होती हैं; विषम उबर, मियादी बुखार 
दस्त लगना आदि जैसी बीमारियां फैलती हैं । इसलिए पानी अथवा किसी 
भी प्रकार का कूड़ा कचरा घर में या घर के आस-पास जमा न होने दिया 
जाय। 


बोमारी के उपचार की अपेक्षा उसको रोक-थाम अच्छी | 
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5 डा० आर० एस० अग्रवाल ; 
i एस० अग्रवाल दिल्ली के gafa तेत्र-चिकरित्सक हैं। आपने : 


डा० आर० 


` शतक समय एक विद्यार्थी सूर्य-प्रहण के दिन १५ 
U तक देखता रहा और कुछ ही देर बाद 
उसके नेत्रां फे सामने घुँआ सा लहराने लगा आर 
दूसरे रोज उसको सफेद या काले धब्बे दीखने लगे | 
इसी अवस्था में उसने चार दिन गुजार दिए आर 
पांचवे दिन विद्यार्थी के नेत्रों के सामने काफी बड़ा 
काला धव्या दीखने लगा जो सूय से बड़ा था। 
उसकी विद्या अध्ययन में बहुत कष्ट होने लगा। 
आगर कुछ दीखता भी तो प॑क्तियां टेढ़ी मेढी 
मै | र 
. कुछ दिन वाद बह एक डाक्टर के पास गया 
slic डाक्टर साहब ने कहा कि रेटिना का एक भाग 
E जल गया है और उसे काले चश्में लगाने को कहा, 
फिर भी ग्रहण का प्रभाव न गया । 
जब बह मेरे पास आया तो उसने मेरे विचारों 
| को अन्य डाक्टरों के समान न पाया। मेंने उस 
के कहा कि AA को काफी देर देखने से नेत्रं 
। पर जोर पड़ा है। मैंने उसको यह समभाया कि 
जो चीज हम देखते हैं वह दिमाग़ से दीखती है । 
. «जब नेत्र अच्छे होते हैं तो दृष्टि चाट के अक्षरों के 
बीच का सफेद भाग ओर हिस्से से साफ दीखता 
' हे (इस लिए जिस चीज़ को हम देखते हे वह और 
हिस्से से साफ प्रतीत होती है | 


yo 
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4 प्राकृतिक विधियों के प्रयोग से कितने हो व्यक्तियों को नेत्र-रोगों से छुटकारा 
दिलाने में सफलता प्राप्त की है | आपके लेखों की उपयोगिता से 'जीवन सखा 
| के पाठक परिचित हैँ । आपके अनेक उपयोगी लेख 'जीवन सखा? में प्रकाशित « 
हो चके हे । आशा है, आपके इस लेख का समुचित स्वागत होगा ।--सं ० 


rel 


जब AX यह बातें उसे समभाई तो उसे मेरे 
विचार समझ में आ गए | तब मैंने उसे पामिः 
करने को कहा और अपनी विचार धारा में काली 
स्याही से अपना नाम लिखने को कहा | कुछ ही 
देर बाद वह इस काय में .सफल होगया पामिंग 
उसे आनन्द महसूस होने लगा। उस समय मैने 

अपने नाम के आगे एक es बनाने को कहा | 
जव इस कार्य में वह सफल हो गया तो मैंने उसे | 
अपना नाम भूल जाने को कहा | थोड़े समय 
वह इस कार्य में सफल हुआ आर छोटे बिन्दु 
ध्यान से न भूला । जव वह पासिंग कर चुका 
उसे नेत्रों में ठंडक महसूस हुई । 

जब उसने अपनी she दूर दृष्टि चाट पर 
घुमाई तो उसे काले अक्षर दूध का बीच का 
भाग बाहू भाग अधिक साफ प्रतीत 
लगा। कुछ दिनों के अभ्यास के बाद वह सें 
फिक्सेशन की चिकित्सा ठीक प्रकार से कर 
था। कुछ दिलों की चिकित्सा के बाद 
विकारों से.छुटक.रा पा गया | 

२--एक संन्यासी मरीज जिसके नेत्र 
थे सूय ग्रहण के दिन टकटकी लगाकर देखने 
जव वह वहां से चला आया तो उसे हर जगह 
के रूप का एक अन्य सूर्यं दीखता था आ 


याना 


> त्ता OT EE 


हे 


त्र बन्द कर लेता तब भी उसे चैन नहीं मिलता | 
उस लिखने पढ़ने में बड़ी तकलीफ महसूस होने 
ait) जब वह अन्य डाकटरों के पास गया तो 
उन्‍होंने उस से कहा कि तुम्हारा रेटीना जल गया है । 


संन्यास को यह सब बुरा लगा और मेरे कहे के 
अनुसार वह चांद की तरफ टकटकी लंगा%र देखता 
क्योकि चांद की शीतल किरण उसे लाभ पहुँचाय | 
कुछ दिनों के बाद वह बिल्कुल ठीक हो गया | 

३--एक ओर रोगी जिसे सूय ग्रहण के कारण 
एक बड़ा पीला गोला दीखता था। डाक्टरों ने उसे 
काले चश्मे को लगाने को कहा पर फिर भी उसे 
कोई लाभ नहीं हुआ और जबर वह मेरे पास आया 
तव मैंने उसके नेत्रों की परीक्षा की तो दूर दृष्टि 
चाट के अक्षर और नजदीक में किताव के अक्षर 
gua प्रतीत होते थे । एक अमीर का पुत्र होने के 
कारण मैंने एक हरा कमरा उसके लिए बनवाया 
ओर कुछ ही दिनों बाद उसे काफी लाभ महसूस 
` हुआ। उसे हरे कमरे में रहते हुए अपने नेत्रों को 
ठंडे पानी से धोना पड़ता और सुबह हरी घास पर 
पर घूमने के लिए जाना पड़ता और ओस के कारण 
उस बड़ा आनन्द महसूस होता | हलके हलके उसके 
नेत्रा ने एक नया रूप ले लिया । मैंने उसे सेन्ट्रल 
फिक्सेशन का भी अभ्यास कराया और उसे काफी 
फायदा महसूस हुआ और उसके नेत्र पढ़ने और 
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दिन पांच या छै दार. पाभिग करने को कहा | 
qfar क्या है ?_ नेत्रा को हलकें 

वन्द्‌ कर लेना चाहिये और हथेलियों को खोखला 
करके नेत्रों पर रखलें। नेत्रो पर दबाव पड़ने से 
नेत्रों को नुकसान होता है । इस तरह करने के बाद 
किसी काली चीज को ध्यान में लाना आवश्यक हे. 
बहुत से लोगों को अपने रोज काय के की चीज 
याद अच्छी आती E । जैसे बढ़ाई को अपना बसूला, | 
रंदा आदि और छोटे बच्चों को अपने खिलोने | 
जल्दी याद आ जाते हैं | पामिग दस पंद्रह मिनट, 
करना चाहिये । सोने से पहले आर वाद में पासिंग 
करना बड़ा लाभदायक है | 
कुछ दिनों बाद. नित्य दूर दृष्टि चाट पढ़ने 

को कहा | पहले तो उसे कुछ तकलीफ महसूस / 
होती थी पर नित्य के अभ्यास से उन्हें इन काय 
में योग्य बनाया | जैसे पहले कहा गया है कि फीट | 
की दूरी दूर चाट पढ़ने का अर्थ नेत्रा का ] 
साधारण आरोग्य है। ह 
कुछ दिनों बाद बारीक अक्षर पढ़ने को कहा | 
गया । कम से कम छै इंच की दूरी से पढ़ने लगा 
at कुछ दिन बाद वह फोटोम्राफिक ओर 
दियोमांड भी पढ़ने लगा । बारीक अक्षर पढ़ने से 
सिर का दद और अन्य तकलीफ भी दूर 
à गई । ः य 
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=. तम्बाकू ¬ 
— a 
लेखक--लेदीलाल शुक्ल 
न 

तम्बाकू एक भयानक विष हैं---किन्तु इसके 
कुपरिणामों की तरफ से आँखें बन्द करके लोग इसका 
सेवत feat न सो रूप मं करते हो रहते ह, 
जिसका परिणाम भी उन्हें तरह तरह के स्तायविक 
तथा अता रोगों के रूप में भोगना पड़ता ह । लेखक 


[ सन्‌ 


लेख से शिक्षा ग्रहण करेंगे 


तस्थाकू वस्तुतः एक बड़ा जहरीला पादं है।। 
` सेर तम्बाकू में जितना विष होता है यदि 
उसका प्रभाव मनुष्यों ,पर हो जाय तो उससे ३०० 
श्रादमियों की मृत्यु हो सकती है। यहीं तक नहीं, 
. एक सिगरेट के पूरे प्रभाव से दो आदमी सर सकते 
o हैं इस तम्बाकू के घु में कितना विष है--अब 
आप उसका स्वयं ही अनुमान कीजिये | मेढक तथा 
. अन्य छोटे छोटे जीव तम्बाकू का gai पी लें तो 
: बे मर जायेंगे। wach, बर आदि की जो हालत 
O इस धुए' से होती है बह आपको!, स्वर्यं मालूम 
। ही होगा। 
/ हुक्के का प्रयोग 
' ` तम्बाकू चिलम ही से नहीं पीते, वरन्‌ हुकके 
* का भी प्रयोग करते हैं, उनका यह अनुभव होगा 
कि ५-६ दिन में ही हक्के की निगाली ( नाली) 
| ह कोपर! (कालू काली वस्तु) जम 
: जातों हैं wat उस काठ की निगाली में ही जब 
(Re जम जाता है तव फेफड़े जैसे कोमल 
' अन्ग की क्या हाल होता होगा । यदी काण हे कि 
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ने प्रस्तुत लेख में तम्बाकू ` 
भयानकता का वर्णन किया हे । तम्बोकू के प्रेमी इस 


पाए जाने वाल विष को 


|--- ० 
तम्बाकू पीने वाले मनुष्यों की अकाल मृत्यु हुआ 
करती है । eo 
अन्य रोग : 
तम्बाकू पीने वाला सदैव किसी न किसी | 
में फँसा ही रहता है। खांसी और दमा का 
रोग सबसे अधिक हुआ करता है । इन रोगों 
उत्पत्ति फेफड़ों से है, और तम्बाकू पीने 
के फेफड़े पहले कमजोर पड़ जाते हैं और | 
शरीर के अङ्ग शिथिल पड़ जाते. हैं। जैसे 
का एक पुरजा विगड़ जावे तो घड़ी बन्द 
जाती है, उसी तरह से मनुष्य बीमार ' 
अन्त में अपने प्राणों को भी गयाँ बैठता 
अतः 'तन्दुरुस्ती हजार नियामत? का मसला तः 
सफल होगा जब आप इस तम्बाकू पीने की 
छोड़ देगे। : S 


हाथों को खरांबी | 

तस्वाकू पीने वाले के हाथ पीले पड़ दाते 

फिर बड़ो कोशिश करने पर भी पीलापन 
छुटता। er 


से तथा हाथों से हर समय बुरी गन्ध 
कला करती है । तम्बाकू पीने वाला सभ्य समाज 
हं घृणा की दृष्टि से देखा जाता हे । तम्बाकू 
पीने वाले की स्मरण शक्ति घट जाती है और 
बुद्धि भ्रष्ट हो जाती है, क्योंकि जब शरीर ही 
qa नहीं रहेगा तो मानसिक शाक्तियां केसे 
खस्थ रह सकती हैं। वस्तुतः स्वस्थ मनुष्य की 
ही मानसिक शक्तियां।रवस्थ रहती हैं । 


तम्बाकू पीने से शरीर और मन में गन्दगी 
रहती है । यह आलस्य को बढ़ाती है तथा बुद्धि 
भ्रष्ट करती है। साथ ही नीति और अनीति का 
विवेक भी दूर कर देता है । 


»वम्बाक खान से हानियां 


तम्बाकू खाने से सब से पहला नुकसान दांतों 
की खराबी है । यह Fal गया है कि ३०-४० AT 
की अवस्था में ही लोगों के दातों तथा दाढ़ों का 
*हिलना शुरू हो जाता है । तम्बाकू दांतों की जड़ों 
को खोखला कर देती है; जहां जड़ों खोखली हुई 
वहां दांत तथा दाढ़ों का विनाश हुआ । प्रायः मुंह 
में दांतों व दाढ़ों से से सम्बन्ध रखने वाली जितनी 
वीमारियों पैदा होती हैं वह सव इसी तम्बाकू के 
खाने के कारण होती हैं । यहीं तक नहीं, इनके मुख 
से सदेव दुर्गन्धि आती रहती है, जो कि पास बैठने 
वाले आदमी को बहुत ही सताया करती है | तम्बाकू 
खाने वाले के मुख से सदैव लार (रस) टपका 
करती है) लार पाचन शक्ति को बढ़ाने वाली वस्तु 
Ql भोजन को पचाने में वह बहुत सहायक होती 
' ऐै। ऐसी वस्तु को तम्बाकू खाने वाले सदैव थूका 
“करते हैं। |नतीजा।यह होता है कि इनकी पाचन 
शक्ति मन्द हो जाती है और कई प्रकार की पेट की 
भारियां इन्हें पकड़ लेती हैं । तम्बाकू खाने धाला 
अपने आस पास की उठने बैठने की जगह को थूक 
: 8 
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थूक कर गन्दी करता रहता है और कई प्रकार 
बीमारियों को आश्रय देता है । 52022 


यदि कोई!तम्बाकू न खाने वाला प्राणी इसका 
सेवन. पहली ही बार करे तो उसका सर चक्कर 
खाने लगता है और उसे वेहोशी-सी आने लगती | 
है। पर धीरे-धीरे इस प्रकार वह इस नशे का 
अभ्यस्त होने लगता है। तम्वाकू खाने से खून 
खराव हो जाता है, शक्ति क्षीण हो जाती है, आंलस्य 
छाया रहता है, किसी काम के करने में जी नहीं 
लगता, नाड़ी मन्द चज्ञा करती हैं और इसी प्रकार 

की अन्य बीमारियाँ आकर शारीर में निवास करने 
लगती हैं। 
तम्बाकू सूंघना 


तम्बाकू खाने तथा पीने के समान सूघना भी 
एक प्रकार का नशा है । इसके सू घने में छीकें बहुत | 
आती हैं, अधिक छीकों का आना स्वास्थ्य के लिये 
हानिकारक होता है, खाने तथा तम्बाकू पीने बाले 
के समान सू घने वाला भी अपनी बुद्धि को भ्रष्ट 
कर स्मरण शक्ति को खो बैठता है, और अपने पास 
बहुत से रोगों को निमंत्रण देता है। ; 

तम्बाकू सू' घने के विषय में एक ओडज महोदय | 
ने जनल ओफ हेल्थ” में लिखते हैं कि सु'घनी के | 
उपयोग से सू'घने की शक्ति बिलकुल नष्ट हो जाती | 
है तथा गले को हानि पहुँचती है। तम्बाकू खाने 
तथा पीने से स्वादेन्द्रिय बिगड़ जाती. है। तम्बाकू 
सू घने वालों की नाक में मत्से का रोग हो जाता 
al $ 


डाक्टर रस कहते हैं कि तम्बाकू सू घने;से हा> 
का मार्ग बन्द हो जता है और गला. बिर 
जाता है । "oe ee 


—*o°— owed 
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' ._ प्राणायाम--शारारक विकास का 
EE एक स्वाभाविक साधन 


लेखक---श्रो बैजनाथ प्रसाद सिनहा, “विस्मृत 


क कक 

शारीरिक स्वास्थ्य बहुत कुछ फुफ्फुसों में समुचित रोति से waana 
fam, सचालित होते रहने पर निर्भर करता है । फुफफुसों में यथृष्ट मात्रा में 

स्वच्छ वायु पहुंचाने का सर्वोत्तम साधन प्राणायाम हे । लेखक ने इस लख में. 

प्राणायाम के महत्व पर बड़े सुन्दर ढंग से प्रकाश डालते हुए जो प्राणायाम-- 

विधियाँ बतायो हैं, उनसे, आशा को जातो हे, हमारे पाठक समुचित लाभ. 

` उठायंगे |-क्षे ० 


; शरीर के अंगों के स्वाभाविक विकास में श्वास 
क के रूप में जो वायु हम अपने अन्दर खींचते हैं 

का सत्रसे महत्वपूर्ण स्थान है । अन्न और जल 
| अभाव में तो हम कई सप्ताह तक जीवित रह भी 
हैं, लेकिन हवा के अभाव में पाँच मिनट भी 
जीवित रहना हमारे लिये सम्भव नहीं | यही इस 
[त का ज्वलन्त प्रमाण है कि हमें स्वास्थ्य को 
यक्ष ण्ण रखने के लिये सवदा स्वच्छ वायु प्राप्त 
करने की चेष्टा करनी चाहिये । श्वास को नियम 
से भीतर खींचकर थोड़ी देर रोकने के बाद बाहर 
। फेंकने की क्रिया को प्राणायाम कहते हैं । 


प्राणायाम शारीरिक विकास के लिये सर्वोत्तम 

` व्यायाम है और इसका प्रभाव मस्तिष्क से लेकर 
शरीर के प्रत्येक अवयव पर पड़ता हे । यह रक्त 
 *०संज्ञालन-क्रिया को ठीक रखता है, मांस-पेशियों को 
| | गुठीला बनाता हैं| हृदय और फेफड़े को 
बल प्रदान FLAT है ओर रक्त से aaa द्विओषित 


= (कान डियोक्साइड ) निकाल कर उसे शुद्ध 


ड 
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जव हम श्वास खींचते हैं तब हमारे 
ओपषजन (आक्सीजन) प्रवेश करता है अं 
श्वास बाहर Gad हैं तब कार्वन ड्विओषित 


निकल जाता है । अन्न ऑर जल से भी हमें 
जन प्राप्न होता है, लेकिन उतना नहीं जित 


से | यदि सच पूछा जाय तो हमारी प्राण 


सबसे अधिक हमारे श्वासो पर ही निभर 
रवास के द्वारा जो ओषजन हमारे | 


आता हे वड शरीर के प्रत्येक अंग पर अपन 
डालता हे । हमारे दोनों फेफड़े रक्त-चाह 


द्वारा बने हुये जाल से बने हैं, जिन पर एक 
सोत्रिक तंतु से निर्मित Ia चढ़ा हुआ है 
से लेकर फुफ्फुस तक जो वायु मागे है, उसे 
साग कहते हैं । आगे चल कर इस श्वासः 


फुफ्फुस की ओर जाती है और दूसरी = 
की ओर | फुफफसों में पहुँच कर इन न 


अनेक सक्षम शांखायें हो जाती हैं जो फुः 
प्रत्येक भाग में व्याप्त हैं 


[ सन्‌ १९४५ 


— 


दोनों फुफफसों के बीच में हृदय का स्थान है। 
यह मांस के एक खड़े पद से दांये और बांये पक्षा 
में विभाजित है । प्रत्येक पक्ष में दो-दो कोष्ठ हैं-- 
TIF कहते हैं। इस प्रकार हृदय में चार कोष्ठ होते 
हैं-(१) दाहिना ग्राहक कोष्ठ, (२) दाहिना क्षेपद 
कोष्ठ, वांया ग्राहक कोष्ठ और (४) बाया क्षेपक 
कोष्ठ | दाहिने ओर के कोष्ठों के मुंह खुले रहते 
हैं और वांयी ओर के बन्द । हृदय के दाहिने कोष्ठ 
में शरीर का रक्त एकत्रित होता रहता है ओर वाये 
कोष्ठों से सारे शरीर में. भेजा जाता है। दाहिने 
ग्राहक-कोष्ठ में दो रक्त-वाहक नाक्तियां लगी हुई 
हैं। ये दोनों महा शिरायें हैं। ऊपर बाली ऊध्व 
महा शिरा और नीचे वाली निम्न महा शिरा कह- 
लाती है। ऊर्ध्वं महा शिरा रक्त को सिर ऊध्वे 
शाखाओं ओर वक्ष से दाहिने ग्राहक कोष्ठ में ले 
आती है और निम्न सहा fact शरीर के शेष निम्न 
भागों से अशुद्ध और विकारी रक्त को उक्त ग्राहक 
कोष्ठ में लाकर इकट्ठा करती हैं | इस प्रकार अशुद्ध 
रक्त के भर जाने पर दाहिने ग्राहक-कोष्ठ की दीवारें 
सिकुड़ जाती हैं और महा शिराओँ का de बन्द 
हो जाता है | अब रक्त दाहिने ग्राहक-कोष्ठ से होकर 
दाहिने क्ष पक कोष्ठ में प्रवेश करता है | इस दाहिने 
ज पक कोष्ठ से एक नली निकलती है, जो आगे 
पेल कर दो शाखाओं में विभक्त हो जाती हे । इनमें 
से एक दाहिने और ऐूसरी बायें फेफड़ों में चली 
जाती है । इन्हें फुफ्फसी या धमनियां कहते हैं और 
| हीं के द्वारा अशुद्ध वायु फेफड़े में पहुंचता है। 

| खास-माग से जो वायु हम अन्दर खींचते हैं बह 
| ` सीधा फेफड़ों में जाकर वहां एकत्रित अशुद्ध रक्त 
शी ओषजन के द्वारा शुद्ध करता है। दोनों फेफड़ों 
N दो-दो नालियां बायें ग्राहक-काष्ठ में गई हैं, 
चिने an शुद्ध हाने के बाद रक्त बायें ग्राहक- 


a 


षठ पहुँचता है । 
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ऊपर के कोष्ठो को ग्राहक ओर नीचे के कोष्ठो ay 


hennai- 


PRD AR RA, 


जव हृदय का बाया ग्राहक-कोष्ठ रक्त 
परह भर जाता हे तब उसकी दीवारों की मांस-पेशियाँ 
संकुचित हो जाती हैं और रक्त नीचे की ओर बायें 
च पक काष्ठ में प्रवेश करता है। इस वायें चषकः 
कोष्ठ के पिछले भाग से एक बड़ी मोटी नली. 
निकलती हूँ, जिसे महा-धमनी कहते हैं। फुफफसी 
भमनियों को छोड़कर शरीर में जितनी भी धमनियां 

हैं वे सब इसी महा धमनी से निकलती हैं | ; 


गहरो सांस लना आवस्यक 


इस प्रकार शुद्ध रक्त हृदय की महा धमनी से 
निकल कर उसकी शाखाओं और केशिकाओं X 
में भ्रमण करता हुआ शरीर के सब अंगों और | 
भागों को आवश्यक पदार्थे देकर फिर दो महा | 
शिराओं द्वारा दाहिने ग्राहक-कोष्ठ में शरीर अशु- 
द्वियां लेकर लोटता है और वहां से फिर फेफड़ों में 
भेजकर श्वास के द्वारा शुद्ध किया जाता हे । अतः 
रक्त की शुद्धि के लिये गहरी सांस लेता आवश्यक 
है--लेकिन साथ ही ध्यान रखना चाहिये कि वायु | 
ओषजन से परिपूणं और रोग के कीटाणुद्यो से. 
मुक्त हो। श्वास को अन्दर खींचते और बाहर 
फेकते समय पँसलियों के उठने और गिरने से. 
फेफड़े ओर हृदय की मांस-पेशियों पर दबाव पड़ता | 
है और वे दृढ़ और बलिष्ठ होती हैं साथ रीढ़ की 
हड्डी से जुटी हुईं नसों में भी दृढ़ता आती है। 
सच पूछा जाय तो प्राणायाम और व्यायाम को एक 
दुसरे से किसी प्रशर भो अलग नहीं किया जा 
सकता | केवल प्राणायाम के हारा ही मनुष्य चाहे 
तो व्यायाम के सभी अंगों की पूर्ति कर 


स्वास्थ्य लाभ कर सकता है! 

प्राणायाम करते समय आसतों , Bee 
ध्यान रखना चाहिये | अगर पीठ सीधी: तनी. 
रहेगी तो पसलियां उचित रीति से उठ-गिर ६ 
सकेगी | अगर कन्ये आगे की ओर झुके रहेंगे तो 
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व आग का सारा am पेट ही के प्राणायाम करने की विधियाँ : 
ऊपर पड़ेगा और यथेष्ट वायु उसमें AAT नहीं (१) फेफड़ों से हवा को पूरे तौर से बा 


॥ कर पायेगी | इसलिये उचित © 
। कर ही प्राणायाम करना चाहिये | 
|$; R 
प्राणायाम करने का सबसे ठीक समय सूर्योदय 
. से पहले और सूर्यास्त FG 21 सुबह में, = 

खाली रहता है और फेफड़ों को अच्छी तरह फैलने 
५ का अवसर मिलता el सन्ध्या समय galgal 
, यद्यपि भरी रहती हैं, लेकिन पेट खाली ही रहता 
। है--इसलिये उस समय भी फेफड़ों को स्वतन्त्र रूप 
` से काम करने में सुविधा होती है। लेकिन इस 
ja समय प्राणायाम करने से सबसे बढ़ कर यह लाभ 
होता है कि दिन भर के भीतर शरीर में वायु की 

जितनी कमी हुई रहती है बह सब पूरी हो 
by, 


_ बहुत लोगों का विचार है कि प्राणायाम करते 
यमय हवा को भीतर खींच कर तब बाहर फेंकना 
ये, लेकिन यह उनकी भूल है। जब तक पेट 
की दूषित वायु को पूरी तरह से बाहर नहीं निकाल 
या जाय तब तक शुद्ध श्वास नहीं खींचा जा 
| इसलिये पहले भीतर की हवा को बाहर 
कालने के बाद श्वास भीतर खींचना चाहिये। 
प्राणायाम खड़े होकर, वैठ कह और लेट कर-- 
| तीनों तरह से किया जाता हैं। आगे जो प्राणायाम 

बताये जा रहे हैं, उन्हें ध्यान से करने से उचित 
। लाभ आसानी से उठाया जा सकता है । 


खड़े होकर किए जाने वाले व्यायाम 


| 3 1 त 
waa खड़े होकर fla जाने वाले प्राणा- 


, यासा का उल्लेख किया जाता है: प्राणायाम करने 
= के झमय पीठ सीधी, सिर तना हुआ, भुजायें बगल 
. में, पेट ढीला रखना चाहिये। ८: 
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निकाल दो । एक सेकेएड रुक कर धीरे धीरे श्वास 
भीतर खींचो । जब फेफड़ों में हवा अच्छी त 
भर जाय तक एक सेकेण्ड रोकने के वाद उसे धीरे 
धीरे बाहर फेंक दो । इस प्राणायाम के द्वारा /श्‍वा 
से सम्बन्धित सांस-पेशियों पर अधिकार प्राप्त 
होता है । और फेफड़ों को हवा से भरने का उचित 
ढंग झा जाता है ! गहरी श्वास खींचते समय इस 
बात का ध्यान रखना चाहिये कि हवा फेफड़ों के मूल 
में भरने के बाद ऊपर की ओर उठे । 

(२) gaat को सामने और सिर को ऊपर 
उठा कर पहले ही की तरह गहरी सांस खींचो_ 
जैसे-जैसे हवा भीतर प्रवेश करे वैसे-वैसे एड़ी को 
उठाते जाओं और श्वास को बाहर फेंकते समय 
धीरे-धीरे उसे स्थान पर ले आओ । झुजाओं 
थान बदलने से वक्ष की वृद्धि में सहायता मिलती 


है) : 

श्वास को बाहर Wat समय भुजाओं को 
सामने वढ़ाओ। अब धीरे-धीरे श्वांस भीतर का. 
ओर खींचो और साथ ही साथ सुजाओं को मोड़ | 
कर कंधों के ऊपर ले आओ | r 

(४) हाथों को पीछे कर एक दूसरे से जुटालो E 
अब श्वांस बाहर की ओर फेंको और हाथों 
जितना ऊंचा उठाते बने, उठाओ। फिर धी 
vata भीतर की ओर खींचो और हाथों को 
झुकाकर अपने स्थान पर ले आओ | 

(५) हाथों को सिर के पीछे जुटा कर 
अब धीरे-धीरे श्वांस भीतर खींचो और 
केहुनियों आगे की ओर झुकाओ फिर धीरे- ६ 
श्वांस भतीर खींचो और सिर को हाथों 


[सब्‌ १९४५ 


: (६) श्वास को अच्छी तरह बाहर निकाल 
दो | अब धीरे-धीरे vata भौतर खींचो और साथ 
ही साथ शरीर को दांहनी-ओर झुलते जाओ तथा 
qa दाथ को सिर के ऊपर उठाओ | फिर श्‍वास 
खीचते समव हाथ ऑर शरीर को अपने स्थान पर 
ले आओ | इससे निचली पसलियों को ऊपर उठने 
में सहायता भी मिलती है । 


(५) श्वास बाहर फेंक्रते हुए कंधों को आगे 
की ओर झुकाओ ओर हाथों को झुट्री बांध कर 
भीतर की ओर ऐंठो। फिर श्वास भीतर की ओर 
खाचो और साथ ही साथ कंधों को पीछे की ओर 
भुकाते हुए हाथों को बाहर की ओर घुमाओ | 

(८) भुजाओं को कानों स सटा कर सिर को 
ऊपर उठाओ। अब श्वांस को बाहर फेंकते हुए 
शरीर को भुक्राकर हाथों से पेर के अंगूठों को छूने 
की चेष्टा करो | फिर श्वास भीतर की ओर खींचते 
» हुए शरीर को धीरे-धीरे उठाकर अपने स्थान पर 
ले आओ । 

(९) पहली बार aia भीतर खींचकर चार 
सेकेरड के लिए रुक जाओ और शरीर को दाये-बायें 
आर आगे-पीछे दो-दो बार झुकाओ | 

(१०) हाथों को सिर के पीछे ले जा कर जुटा 
Warr तेजी से श्‍वांस ऊपर खींचो और हाथों 
को सिर से जुटाये रख कर भुजाओं को ऊपर 
उठाओ | फिर श्वाँस को बाहर फेंकते हुए अपने 
स्थान पर लोट आओ | 


बेठ कर किए जाने वाले प्राणायाम 


ता कळ तना, सिर उठा हुआ, हाथ 
rel के ऊपर, पेट ढला। 


+ (१) शु ह बन्द रखो । नाक का दाहिना छिद्र 


लाजा ल्य ~ ~ 
AAR ARAA RAG २०० E 
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खींचो और बाहर फेंको । फिर वाये छिद व 
कर दांहिने से इसी क्रिया को करो । | 
(२) होठों को feats कर सीटी बजाने की. 
न्थिति में लाओ । अब छोटे faz से इवा अन्दर 
खाँचो और बाहर ,फेंको । श्वाँस से सम्वन्धित 
मांस-पेशियों को इस छोटे छि से हवा खींचने में 
काफी व्यायाम करना पड़ता है और उनही बृद्धि 
शीघ्रता से होती है | ; 
(३) साधारण ढग से सांस लो, लेकिन जितना 
धीरे धीरे at ।सके हवा का ।भीतर खाँचो और 
बाहर फेंको | ee 
(2) सानारण ढंग से फेफड़ों में खूब हवा भर 
लो | अब होठों को सिकोड़ कर सीटी बजाने की | 
स्थिति में ले आओ ओर थोड़ा-थोड़ा करके कई > 
वार में हवा को वाहर निकालो | प्रत्येक बार हवा. 
बाहर फेंकने के वाद एक सेकेण्ड के लिये रुक 
जाओ। Te 
(५) हवा को अच्छो तरह बाहर निकालने के 
बाद धीरे धीरे श्वास खींच कर फेफड़ों को अच्छी | 
तरह फुला लो । अव सुह को अच्छी तरह खोल | 
कर एक ही बार में सारी हवा को पूरी शक्ति के | 
साथ बाहर फेंको! | ae | 
(६) फेफड़ों में अच्छी तरह से श्‍वास भर | 
लेने के बाद as सम” का उच्चारण. करते ii 
हुये हवा को धीरे धीरे बाहर फेक्रो। इस प्राणायाम 
से श्वास पर नियंत्रण रखते की शक्ति प्राप्त 
होती है। .. च 
(७) श्वास को बाहर निकालते समय शरीर 
को आगे की ओर जहाँ तके हो सके ऊुकाओ और 
श्वास भीतर खींचते समय उसे उठा करु फिर 
अपने स्थाडू पर ले आओ । ऐसा करने से जघ 
का दबाव पेट के ऊपर पड़ता हे. और श्वास को | 


निकलने : ४ अवसर मिलता x 
गली से दबा कर बायें छिद्र से श्वांसभीतर अच्छी तरह बाहर निकलने का अवसर मिळता | 


णः ४६ 


eee eee 


`: है पेट खाली हो जाने से अधिक मात्रा में शुद्ध 
ig हवा Beal जाती है ओर रक्त को शुद्ध होने के 
। लिये यथेष्ट 'ओषजनः प्राप्त होता हे | 
| (८) पहले अच्छी तरह हवा को फेफड़ों से 
` बाहर निकालने के बाद धीरे धीरे श्वास खींचकर 
शुद्ध वायु से उन्हें अच्छी तरह भर लो । अब थोड़ी 
` इचा बाहर निकालो और थोड़ी हवा भीतर खींचो। 
| इसी तरह तब तन करते जाओ जब तक फेफड़े 
` अल्दी तरह खाली न हो जाय | 
(९) फेफड़ों को अच्छी तरह हवा से भर लो | 
, इव होठों को चिपका कर मु ह बन्द कर लो और 
हवा को बाहर फेंकने कीं चेष्टा करो। प्रारम्भ में 
इसे अधिक शक्ति लगा कर नहीं करना चाहिये और 
तीन चार सेकेर्ड हवा हवा रोकने के बाद बाहर 
फेंक देना चाहिये | 
(१०) फेफड़ों से हवा को बाहर निकाल दो । 
be नाक से जितनी शीघ्नता से हो सके श्वास को 
भीतर खींखो ओर फिर धीरे धीरे मुह के द्वारा 
बाहर निकालो | 
लेट कर किए जाने वाले व्यायाम 
` आसन - पीठ के वल लेट कर, पैर अच्छी तरह 
T हुआ, हाथ बगल में, मुँह ऊपर की ओर, 
र ढीला | 
(१) एक हाथ को Raia पेट के ऊपर नाभी 
के पास TERY | श्वास को अच्छी तरह बाहर निकाल 
! दो, जिससे हाथ पेट में काफी da जाय । अब धीरे- 
धीरे श्वास भीतर की ओर खींच कर पेट को 
। अच्छी तरद फुला लो जिसमें हाथ काफी ऊपर 
उठ Bs | : 
ae ek और कंधों को घोड़ा ऊपर उठाओ 
ai हाथों को कानों से सय कर सिर के ऊपर 
ATT अर्थं श्वास को धीरे-धीरे बाहर फेंकते 
' हुए हाथों को आगे वढ़ाओो। शरीर को स्थिर रखो | 
_ जब ईवा अच्छी तरह बाहर निकल जाय तब धीरे- 
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की स्थिति-में लाओ | 

(३) erat को बगल पे कंधों की सीध में र 
श्वास को बाहर की ओर फेंकते हुए हाथों 
केहुनी के पास से मोड़ कर चाती पर “क्रा? बना 
हुए कंधों के ऊपर ले आओ | अब श्‍वास घोरे. 
भीतर खींचो ओर हाथों को उठा कर अपने स्था 
पर ले आओ । 

(४) छाती को फैल्लाते धीरे-धीरे श्वास भी 
की ओर खींचो । साथ ही इस बात का ध्यान रखो 
कि पेट फूलने के बदले भीतर की खि'चा रहे. 
ओर हवा केवल वक्ष के ऊपरी भाग में ही इ 
ell यह प्राणायाम पसलियों को बढ़ाने ओर 
E7 बनाने के लिये बड़ा लाभदायक है | अं 

(५) आराम से लेट कर धीरे-धीरे श्वास 
शक्ति भर भीतर की ओर खींचो और मन में 
सोचते रदो क्रि संसार की समस्त पवित्रता को तु 
श्वास के रूप में अन्दर खींच रहे हो | फिर १ 
बाहर फेंकने के समय यह भाव रखो कि कार्बन 
हओपित के रूप मे तुम्हारे भीतर की सारी अपवि: 
अता वाहर निकल रही है। इसके साथ ही सा 
प्राणायाम के लाभ को भी ध्यान में रखने से शा 
~ विकास पर बड़ा ही सन्तोषजनक प्रभाब. 
पड़ता है | ae 
_ ऊपर कुळ मुख्य मुख्य प्राणायामों का ay 
किया गाया है । अभ्यास हो जाने के बाद उन्हे एक. 
दूसरे से मिला कर नये नये प्राणायाम अ TT 

अनुसार बनाए जा सकते हैं। इन सब 
साथ करना आवश्यक नहीं है । प्राणायाम. 
वाला को, अपने योग्य प्राणायाम इनमें से 
एक, तीन या आवश्यकता के अनुसार अधिक 
करना चाहिये | LC = 


t Qim 


[सत्‌ १९४५९ 


~ Aaea e a a 


अपन 


सखा? के इस संथुक्तांक के इसके साथ 
} अंधकारपूर्ण वषे का अन्त होता है । 
॥ आर यह नया वर्ष तो हमारे देश के सदियों के 
र | इतिहास में एक बहुत ही महान वष हे-जब कि 
हमारा देश अपने को स्वतंत्र भारतीय प्रजातंत्र 
घोषित कर संसार की स्वतंत्र महा शक्तियों के 
बीच अत्यन्त महत्वपूर स्थान प्राप्त करने जा रहा 
है। भारतीय प्रजातन्त्र के स्वतन्त्र वाताबरण का 
दर्शन कराने वाले इस सुखद वष में “जीबन सखा? 
परिवार भी १९४९ के अन्धकार पूणे वर्ष की 
समाप्ति पर सन्तोष की साँस लेता हुआ, अतीत के 
लिये क्षमायाचना और भविष्य के लिये आशा 
एषं विश्‍वास पूण सन्देश ,लिये अपने प्रेमी पाठकों 
के समक्ष विन्न-वाधाओं की पूर्णाहुति के रूप में 
जनवरी के महीने में 'यह संयुक्तां प्रस्तुत - करता 
al 
` जीवन सखा”? के प्रकाशन में अनियमितता 
"बे असाधारण बिलम्ब के लिये इसी स्तम्भ में 
देन अतीत में एक से अधिक बार क्षमा-याचना करं " 
ag किन्तु सन्‌ १९४९ जैसी परिस्थिति तो 
सखा? के इतिहास में पहले कभी नहीं 
सेने हुई थी। फिर भी आज हम इसे अपनी 
Wisi, प्रतिकूलताओं एवं विषम परिस्थि- ' 
की पूर्णाहुति समझते हुये इस पर सन्तोष 


जी 


एक 


e परकर करते हैं | 'जीवन सखा? एक 
५३ संस्था का पत्र है। 'जीवन सखा? और 
& TES स्वास्थ्य गृह? दोनों को केवल एक दूसरे 


वल प्राप्त | इसके अलावा और कोई 
णी डू अलाव 
फरो भौतिक बल नहीं । फिर इसे एक बरदान 
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Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and;eGangotri 


जोवन सखा 


विचार :-- 


जीवन सखा? के प्रेमी पाठको से. 


अवश्य hig है। और वह है इस aint 
Maaa चिकित्सा प्रॉमयों का अक्षय AIAG i 
आर यही इसकी प्राण-धारक शक्ति है। अन्यथा 
इसका कोड कारण नहीं कि जिस पत्र के मार्ग में 
इतनी विकराल बाधाएं वारम्वार उपस्थित होती | 
रहं, जिसके अंकों के प्रकाशन में अकल्पनीय विलस्च || 
होता रहे, उसका असितत्व कायम रहे | अपने प्रेमी | 
पाठकों के 


बात नहीं | { 
हम जिस माग पर पिछले १४ वर्षों से अग्रसर \ 

हो रहे हैं उसमें उद्देश्य एवं ध्येय की उच्चता तथा 

अपने आत्मीय जनों का अनुग्रह- यही दो सब से 

बड़े बल प्राप्त हुये हैं। इसी बल पर हमने अब तक || 

मागे में उपस्थिति होने वाली सभी faa | 

पार की हैं और आगे आने वाले कल के प्रांत अपने 

हृदय में अडिग विश्वास रखते हैं। ee 
मुख्यतः दूसरे प्रेसों का सुखापेक्षी होना, at 

“जीवन सखा? के अंकों के प्रकाशन में असाधारण 

बिलम्ब होने का एक सबसे प्रबल कारण रहा है। 

किन्तु अब हमने केवल इस विलम्ब अथबा अंकों ' 

के प्रकाशन की अनियभितता के मूल कारण बर. 


. अपना टक प्रेस स्थापित करके विजय प्रात करर 


ली है, बल्कि अगले महीने से अपने इ आधार | 
को और भी विस्तृत एबं सुदृढ़ बनाने जा रहे है। | 
ओर इसी बल एर आज हम अपनेकोबिशवास पूवक 
यह्‌ कह सकने की स्थिति में पाते है कि अब तक 
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जीवन सखा 


Le ‘Gara के नियमित रूप से प्रकाशन में जो 
ga भी विलम्ब हुआ, अव भविष्य में उसकी 
lo पुनरावृति होने की कोई सम्भावना नहीं रह्‌ 
, गयी है। हमने अब ऐसी व्यवस्था कर ली ह 
जीवन सखा? का हर नया अंक हम महीन को 
` पहली तारीख को अपने प्रेमी पाठकों के सामन प्रस्तुत 
कर सकें । १९५० के नये वषे में आशा 
एवं विश्वास के साथ प्रवेश कर रहे है । इस नये 
' वष में हम अपने इस विश्वास को चरितार्थ कर 
सकें, आज हम जीवन सखा के प्रत्येक प्रेमी से 
यही आशीवाद चाहते हैं | 


इसके साथ at हम अपने प्रेमी लेखकों से 
भी यही हार्दिक saat करते हैं कि वे अपने 
सहयोग से लंचित न रक्खें | उनका सहयोग हमारी 
प्रगति का, अपने उदेश्य को क्रियान्वित एवं परि- 
४ पूण करने का एक सबसे बड़ा सहारा है । 'जीवन 
jaa के लिये अपन उत्तमोत्तम लेख अनुग्रह 
भेजते रहना पीड़ित मानवता की सच्ची सेवा 
होगी । हमें आशा ही नहीं, पूर्ण विश्वास भी है 
कि वे अपने सोहाद्र पूर्ण सहयोग से हमें वंचित 


Gaited मे जो वर्मा जी खस्थ हों... | 

“जीवन सखा? परिवार के एक सुटढ़ स्तर 
प्राकृतिक चिकित्सानुरागियों के सुपरिचित 
णीय श्री जानकी शरण बर्मा पिछले कुछ 
से नेत्र रोग तथा अन्य शारीरिक रोगां से पीडि 
हो रहे थे, किन्तु अब यह परम सन्तोष का विष 
है कि seat ने संकट को पार कर लिया औ 
धीरेधीरे आरोग्य लाभ कर रहे हैं। इस 
कोई २०-२२ वर्ष हुए, वर्मा जी एक बार और इतर 
ही भयंकर रूप से बीमार पड़े थे, और उससे मु 
पाने पर उन्होने अपने अमर स्वास्थ्य-मंथ, रोगों 
की अचूक चिकित्सा? की रचना की थी। जे. 
उस दिन वर्मा जी ने सुस्कराते हुए बताया, ९ 
एक मित्र ने कहा है कि बीमारी के रूप io 
जी का यह्‌ एक दूसरा प्रयोग चल रहा है और (अन्‌ a 
यह निश्चित है, कि इस बार स्वस्थ्य होने पर २ 
जी एक आर भी अनूठे स्वास्थ्य ग्रंथ की 
करेंगे । उक्त मित्र के इस हार्दिक विश्वास 
भो हृदय से समथन करते हैं, आशा करते 
बर्मा जी शीघ्र पूर्णतया स्वस्थ्य होकर ह्‌ 


क । विश्वास को पूणे करेंगे। ` i 
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(१) बच्चों की रक्षा ae कूने 

(२) मै नरोग हूँ या रागी Sas कूने - 

(३) स्वास्थ्य के नुस्खे--जीवन सखा FT  ... 
(४) क्या और कैसे खाँय--डा० वालेश्वर प्रसाद सिंह es 


` (५) हमारा भाजन--श्री महेन्द्र नाथ पांडेय ` 


(१ 


( 


(९ 


( 


(६) आसन--डा० बालेश्वर प्रसाद सिंह 

(७) जीवन तत्व-श्री महेन्द्रनाथ पाण्डेय ; 

(=) आदर्श Aaaa डा? एल० एन चौधरी 

(९) हम सौ वषे कैसे जीवें--प्रिन्सपल केदार नाथ गुप्र | 

/०) आकृति निदान--लूडे कू ने | 

११) जल चिकित्सा प्रथम भाग--लेखक खखाल चन्द्र चट्टोपाध्याय ... 
२) ,, „ FAU माग--लेखक QAT चन्द्र चट्टोपाध्याय ... 
१३) ,, » तीसरा भाग-लेखक राखाल चन्द्र ETAT... 


(१४) स्वास्थ्य ओर जल - चिकित्सा--प्रिन्सपल केदार नाथ गुप्त, एम० ए० M) 
(१४) आरोग्य - साधन--महात्मा गांधी ee) 


( 


१६) स्वाश्थ्य साधन--श्री रामदास गौड़ a 


(१७) रोगों की अचूक चिकित्सा-श्री जानकी शरण ATT) 
(१८) उपवास चिकित्सा-_श्री रामचन्द्र वर्मा ae 

(१९) ब्रह्मचंय ही जीवन है--(२१ वां संस्करण) स्वामी शिवानंद 

(२०) HET, तथा उसके उपयोग--श्री महंन्द्रनाथ पाण्डय 

(२१) आंख का अचूक इलाज. . is 

(२२) दूध चिकित्सा sours 

(२३) फलाहार चिकित्सा . 
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प्राकृतिक चिकित्सा - इश्वर की अनुपम देन 


$ 
| fata पूज्य महात्मा गांधी जी की राय में प्राकृतिक-चिकित्सा रोग मिटाने के इलाजां का तरीका नहीं 
| बरन्‌ जीवन की एक पद्धति है, जिसमें रोग या बीमारी के लिए कोई गुंजाइश ही नही रहती । 
w वास्तव में प्राकृतिक-चिकित्सा हमको जीने की काल. 
| | i सिखाती है । अन्य प्रणालियों की अपेक्षा यह्‌ प्रकृति से. 
A i कहीं अधिक सम्बन्धित है। इसका इश्वर से सीधा ॥ 
i संपक है | प्राकृतिक चिकित्सा मुख्यतया प्राकृतिक साधनों 
i पर ,ही निभर करती है, अतएव इसमें देवत्व के सभ 
| गुण निहित हैं । : 
à अस्तु, यदि आप बापू की भांति अपने स्वास्थ 
कार्य एवं व्यक्तित्व का ईश्वर के चरणों में समर्पित 
करना चाहते हें ता “जीवन सखा? मासिक मंगाकर पढ़े | \ 
जीवन सखा? का उद्द श्य जन साधारण के शारीरिक, 
मानसिक एंव नेतिक स्वास्थ्य का पथ प्रदशन करना 
एवं प्राकृतिक चिकित्सा का घर घर सन्देश पहुँचाना है । $ 


व्यवस्थाप्क-- 


“जीवन सखा' कायालय 


प्राकृतिक स्वास्थ्य गृह 
लूकरगंज, इलाहाबाद | 


= सास्थ्योपयोगी पलकों के लिये स्मरण wal 
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इस अंक के कुछ विशेष आक 
१-- अन्न कैसे छोड़ा जाए--श्री जातकीशरण 
gat का सौन्दर्य कैसे सुरक्षित र्हे-न श्री 
3, ४. एसरअग्रवाल | ` 
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१-सूय तथा चन्द्र से शिक्षा a A E 
२--सागर सीकर vi A: 
३--अस्थि-चिकित्सा बनाम प्राकृतिक चिकित्सा ... w ३ 
४--संयम धमे ७ 
४--अम्न कैसे छोड़ा जाय भः अत ee ११ 
६--नेत्रों का सौन्दय कैसे सुरक्षित रहे ? Be a १४ 
७--जाड़े के दिनों में स्वास्थ्य साधन se 5 १७ 
८--शरीर का आवश्यक ज्ञान a ह. OA 
९--आत्म-शक्ति या प्राण शक्ति - > pa २४ 


uro SC SSS DEDEDE MB ae a) 

(जीवन सखा के प्रमियो से) | 

जीवन सखा का उद्देश्य जन साधारण के शारीरिक, मानसिक एवं नैतिक स्वास्थ्य 

का पथःप्रदशेन करना है--बस, इसी भावना से प्रेरित होकर हम गत १५ वषो' से युग 

के अनेक थपेड़ों को सहते हुए भी जीवन सखा, प्रकाशित करते आ रहे हैं । हमें अपने 

ee में सफलता भी मिली किन्तु पूरण रूप से नहीं । हमारी मनोकामनां थी कि जीवन 

सखा का संदेश देश के लक्ष्मीपितयों के भव्य भवनों स लेकर गरीब भाइयों की अंधेरी - 

भोपड़ियों तक गूज उठे, पर हम अपने लक्ष्य से सबंथा दूर रहे--कुछ युग की विकराः 

लतावश, कुछ अपने स्नेहियों के सक्रिय सहयोग के अभाबवश । अव देशवासियों के 

z गिरते हुए स्वास्थ्य को देखकर हमारी हार्दिक इच्छा है, बल्कि अनुरोध है, कि समस्त 

i जीवन सखा प्रमी व्यक्तिगत रूप में हमारी ओर से प्रत्येक स्वास्थ्य प्रेमी स्त्री पुरुष. कों. 

जीवन सखा द्वारो प्रचारित प्राकृतिक चिकित्सा प्रणाली के अनुपम रहस्य से परिचित 

कराने का मरप्षक प्रयत्न और उनसे जीवन सखा परिवार में शामिल होने का अनुरोध . ` 

कर ताकि जावन सखा का अधिकाधिक प्रचार हों, जीबन सखा का संदेश घर-घर में 

f हुचे और सवसाधारण का स्वास्थ्य सुधरे । इतना होने परं ही अपनी मंजिल पर पहुँच 
हा 


` 


Be 


सकेंगे श्रन्यथा नहीं आशा 


z 
हैं हमारे स्नेही हमारी इस maa पर ध्यान देकर अपनों 
सक्रिय सहयोग प्रदान करेंगे । : PETE : 


~ ---व्यवास्थपक 


SE ee 
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परमात्मा ने हमें रोशनो 
प्रदान की हे । यदि सूर्य तथा 
| इद्र न हों तो दुनिया की क्या 
ja हो जाय? जब में सूर्य 
चन्र के सम्बन्ध में विचार 
| रता इ तो मेरा मस्तिष्क सर्व 
| इक्तिमान परमात्मा के सामने 
क जाता है तथा हृदय आनन्द 
भर जाता हूँ। यदि चाँद 
[पेकी रोशनी दुनिया में न 
है तो कितनी गड़बड़ी फेल 
बाय? दोनों की महत्ता को न 
Bar हमारी भूल है । चाँद 
| ॥ रोशनी के बिना भौ, जो 
# | तुतः सूर्य से छोटा हँ, हमारा 
PATH असस्भव हो सकता हे । 
pi | और चन्द्रमा दोनों ही निय- 
a रूप से विश्राम के अपने 


a Sige 


शिक्षा लेनी चाहिए । 


सये तथा चन्द्र से शिक्षा 


“व्यक 
| 1 पालन करते हे | हमे 
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लेखक--श्री पाश्वकुमार जैन 
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6 जोवन क्षणिक है । धन वेभव TAL हू | तृष्णा आकाशवत्‌ अनन्ता हे 

PS मानव रस्त बारम्बार प्राप्त नहीं होता । यह विचार कर हमेशा धमं चिन्तन 

r करते रहना चाहिय । यही जगत मं सारभूत है | ठः 
र $ eB 

a acy सदा भौतिक «खों के हेतु सर्वस्व बलिदान और अनंवरत प्रयतन करने 

हि के लिए कटिबद्ध रहता हे, किन्तु संयम और चरित्र विकास को आर जरा 

G ध्यान नहीं देता, जिससे उसे हमेशा अशान्ति का अनुभव करना पड़ता हू | 

शि क $ $ रू 

E सम्यक श्रद्धा बिना सम्यक चरित्र असंभव है । श्रद्धा को विशुद्धता हो चरित्र 

G के मागं को प्रशस्त बनातो है । faae श्रद्धा का अभाव हे उसमें सम्यक ज्ञान क 

2 भी अभाव हे । जहां ज्ञान नहीं वहाँ चारित्र को प्रवृति हो कंसे हो सकतो है 

4 बना चरित्र के मुक्ति असम्भव हे | झान से मनष्य तत्व को जानता है । दर्शन 

ह उसम श्रद्धा भावना उत्पन्न होती हे और चारित्र इन्द्रिय, मन तथा आत्मा प्र निग्र 
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$ $ 
ज्ञानी को सदा सकाम निजंरा होती हे और अज्ञानो aa निजर 
[नां पण्डित मरण से मरता है और अज्ञानी बाल मरण से । ज्ञानी जिस कार्य | 
कर्म दलों को बिनाश करता है, अज्ञातो उसी कार्य से कमो का प्रगाढ ब 
र लेता हैं | यहो ज्ञानो--भाज्ञानो में विभेद है । 
$ $ $ 
आत्मा की शक्ति अनन्त है, किन्तु उसका यथाथ ज्ञान न हाने से वह द 
हैं। भात्म-शक्ति को प्रकटित करने के लिए सतत अभ्यास कर तो शोध्र 
“फोऽसिद्धि हो सकती है | 


A Yy 


a 7091009 88, न 
ee २४३७६७९७९७ CUSSOCHCELSS 


CC-0. In Public Domain. Gurukul Kangri Collection, Haridwar . 


; aiad सन्‌ १९४० ] 


BE BE 


किया गया हे ।---सं० 


स्थि संस्थान द्वारा रोग निवारण 
(५. पद्धति की संस्थापना सन्‌ १९७४ $o 
९ में डा० tray टेलर स्टिल ने की थी। 
. उनकी जपचार-प्रणाली ( अस्थि चिकित्सा ) को जो 
लोकप्रियता एवं मानव-जाति को उत्पीडित करने 
बाली अनेकानेक रोग-व्यधियों का निमू लन करन 
में जो .महान सफलता सिली वह उल्लेखनीय हे | 
किन्तु खेद की वात है कि अस्थि-चिकित्सा के अथ 
के सम्बन्ध में लोगो में बहुत अधिक अज्ञान बना 
हुआ है | यद्यपि इस उपचार-प्रणाली का जिसे 


६७४७ ६ EL OO AEO 


्रणालियां के सुकाउले में इसने जो सम्मान पूण 
स्थान प्राप्त कर लिया है, 'उसके बावजूद आज भी 
ऐसे बहुत लोग हैं जो इस चिकित्सा प्रणाली के 
- स्वरूप एवं उपयोगिता से अपरिचित ही हैं । 

इसमें कोई संदे& नहीं कि 'अस्थि-चिकित्सा? शाब्द 
आमक अर्थात्‌ गलतफहमी पैदा करने वाला हे | 
कारण यह कि इस प्रणाली का अस्थि-रोग से कोई 
` भेम्यन्ध नहीं, यह केवल देह यत्र के ठांचे को, जो 


श्र।स्थ-चिकित्सा बनाम प्राकृतिक चिकित्सा 


लेखक्र--श्री एन० सी० पी 
OO 
अस्थि संस्थान द्वारा रोग निवारण पद्धति तथा प्राकृतिक चिश्त्सा य दोनों 
ही उपचार-प्रणालियाँ एक दूसरे को पूरक हे | रोगों का निवारण एवं स्वास्थ्य 
तथा आरोग्य लाभ के लिए उपरोक्त पहली पद्धति भी समान रूप से महत्वपूर्ण 
हे---उसका उपयोगिता एवं महत्व को उपेक्षा किसो भी हालत में नहीं का 
जा सकती | इस लख में इन दोनों पद्धतियो के पारस्परिक सम्वन्ध का विवेचन 


"एक fast अस्तित्व इं, और वह उन समस्त. 


ज्िप्रगति से विकास हुआ है और तथा अन्य उपचार 


अस्थियों से खड़ा है, समुचित स्थिति में बनाए . 
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रखने तथा उसमें सुधार करने की प्रक्रिया तक ही | 
परिमित èl वास्तव में मेरुदण्ड तथा afer | 
संधियों में उत्पन्न होने वाले चयी रोगों के निवारण | 
में यह “अस्थि-चिकित्सा” कोई सहायता नहीं पहुंचा | 
सकती | ; 


sic स्टिल का यह सिड़ान्त २ विश्वासों पर | 
आधारित है । पहला तो यह।कि शरीर का अपना | 


साधनों से सम्पन्न हे जो कि शारीरिक स्वास्थ्य को 
अक्ष ण बनाए रखने तथा रोग पर विजय प्राप्त करने 
के लिये आवश्यक है । ओर दूसरा यह कि सामान्य | 
ढांचा ओर शरीर यंत्र की सामान्य काय-प्रणाली | 
एक दूसरे पर अवलम्बित हैं । इन दोनों का ही 
काये साथ साथ सचालित होता रहता हे । se 
स्टिल के अनुभव में यह बात देखने को मिली कि रीढ़ 
की हड्डियों की बनावट में कोई दोष या गडबडी होन 
पर ही शरीर में घेहुत से रोग उत्पन्न होते हे । इस 
आधार पर उका कहना था कि अगर शरीर केढांचे 
में कोई असंतुलन उत्पन्न हो गया है तो बद aaite 
रूप से शरीर के ढांचे की इस fale को दूर करक 


i ——— 75 ic g 
' | नाना त्रकार के रोगों से छुटकारा दिला = oe i 
। । उनका विश्वास था कि शरीर के ढांचे ma 
| ga असन्तुलन को, जिसके कारण स्नायु प्रणा 


1 रक्त एवं श्लेष्मा के कार्य में बाधा पड़ती है, दूर करके 
` , रोग का निराकरण किया जा सकता "है । इन्हीं संव 


, | बातों को लेकर “अस्थि चिकित्सा! का आविर्भाव 
'' | हुआ और इसके उपरान्त उत्तरोत्तर विकसित होती 
FE हुयी आज बह कोशल सम्पन्न विज्ञान के रूप में 

`  परिणत हो गयी है, हालांकि यह स्मरण ख्खना 
। होगा कि डा० स्टिल ने जो मेरुदण्ड तथा रोग के 
` | सम्बन्ध का जो पता लगाया, उसके पूर्वं भौ चिकि- 
| त्सकों के अनुभव में यह बात आ चुकी थी कि रोग 
| की अबस्था में रीढ़ की हड्यां सुकुमार पड़ जाती 


a 


ढाँचा सम्बन्धी विकूति 

Ao क्योंकि 'अस्थि चिकित्सा’ का सम्वन्ध मुख्यतः 
शारीरिक ढांचे की विकृतियों का परिमाजेन अथवा 
[राकरण से है, इसलिये सबसे पहले यह जान 
1 होगा कि ये विकृतियां aga: क्या हैं? डा० 
० एल्न० टास्कर ने अपनी पुस्तक--'प्रिसिपल्स 
फ आस्टियोपैथी?-में इस विकृति को शारीरिक 
ढांचे में होने वाला वह परिवतन बताया है जिसके 
| कारण शरीर के क्रिसी भी तन्तु के सामान्य रीति 
।| से काम करने में बाधा पड़ती हो । उदाहरण के लिये 
: | पैर का चपटा हो जाना | यह एक शारीरिक ढाँचे 
। | की विकृति है । यदि किसी ऐसे व्यक्ति को, जिसके 
: ' जन्म से ही पैर चपटे हों, शारीरिक ढांचे की बनात्रट 
| सम्बन्धी परिवतन या विक्ृति को दूर करन के लिये 
। “atte चिकित्स।’ की विधियों से काम लिया जाय 
: “तौ रोगी के शरीर के उस भाग में दर्द होने लगेगा 
, ' जहां पहले कोई दद नहीं होता था | इसी तरह इस 
` बात Bait कई उदाहरण दिये जा सकते हैं 
` कि शरीर यंत्र अपने को इन विक्ृतियों के अनुरूप 
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बना लेता है, और यदि अब उस 'विक्ृति में 
सुधार करने का प्रयत्न किया जाता है तो वह दे 
यंत्र के लिए अनिष्टकारी ही प्रमाणित होगा। डाः 
टास्कर का कहना है कि हमारे शारीर में स्थिति 
सामंजस्य का सिद्धांत सदैव क्रियान्वित होता रहता 
है, अर्थात्‌ यह देह यंत्र जिस स्थिति में होता है, उसी. 
के अनुरूप वह अपने को बना लेता हे और इस 
प्रकार स्थिति-वैषम्य का लोप हो जाता 21 
प्रकार इस सिद्धांत के अनुसार यदि ढांचे में 
प्रकार का कुप्रभावकारी परिवतन हो जात 
अर्थात्‌ उसमें कोई विकृति या गड़बड़ी उत्पन्न 
जाती है तो आरम्भ में भले ही उसकी क्रियाशी 
दिखायी दे किन्तु वाद में वह अपने आप र 
हो जाती है ओर उसकी कोडे प्रभावकारिता | 
रह जाती | अतः यदि शरीर इस प्रकार की चिकू 
का प्रभाव पड़ना बन्द हो गया है, शरीर ने अपने 
को इन बिकृतियों के अनुरूप बना लिया 
फिर उसमें छेड़-छाड़ करना बुद्धिमानी की. 
होगी | 


सामान्यत: यह विकृति या शारीरिक ढाँचा 
अनिष्टकारी परिकतंन.जोड़ों का उखड़ जाना, स्नायु 
रञ्जु का सख्त या सघन हो जाना, उतका 
लचीलापन सिट जाना, पेशियॉ का संकुचित 
जाना, आदि अनेक रूप में प्रकट होता 
स्थान में इस प्रकार की विकृति उतपन्न हो 
यहां के स्नायुं का टपकना, उस भाग में द 
पीड़ा का अनुभव होना, पीड़ित भागं के स्ना 
एवं तन्तुं की काय-प्रणाली में रुकावट 
जाना-आदि लक्षण प्रकट होते है । उदाहरण के 
लिए यदि मेरुदर्ड की. ग्यारहवीं या बा. हड्डी री 
SS = ; 2 cine 
में कोई स्थिति-परिवतेन होता या fata उत्पन्न ही 
जाती है तो उसका सम्बन्ध सम्भवतः गुदा ₹ 
होगा। 7 


ea 


ag ध्यान रखना होगा कि मेरुदण्ड से ही 
निकल कर जाल की तरह स्नायु-शिराएं सारे शरीर 
फैली हैं ऑर यदि रीढ़ की हड्डियों की बनावट या 
स्थिति में कोई विकृति उत्पन्न हुईं तो उसके फलस्वरूप 
इस प्रकार का दबाव पड़ सकता है या रासायनिक 
परिवतेन हो सकते हैं जिनका प्रभाव deere के 
इस भाग से प्रसूत होकर फैलने वाले स्नायुओं पर 
qe जिना न रहेगा । 
इन विक्ृतियों को हम दो श्रेणियों में विभाजित 
कर सकते हैं--(१) प्रारम्भिक और (२) माध्यमिक 
पहले प्रकार की विकृतिःहोने पर यदि उसे आरम्भ 
में ठीक नहीं कर दिया जाता, तो आगे चल कर 
यह जटिल बन सकती है और उसका आकार ओर 
भी बढ़ सकता है । ऐसी स्थिति में इन विकृतियों 
का परिहार या निवारण कर देना और भी कठिन 
बन जाता हे । इन में से कुछ विक्तियों का तो की 
4 .परिमाजन किया ही नहीं जा सकता, और स्थिति 
| साम जस्य अथवा ग्रहण शीलता के सिद्धान्त को 
दृष्टि में रखते हुए ऐसा करना उचित भी न 
होगा | 
` | बहुधा ऐसा देखा जाता है कि शरीर के जिस 
| भाग की अस्थियो के जोड़ों में इस प्रकार की विकृति 
उपन्न होती है वहां की हड़ी तथा स्नायु-रज्जु हिफा- 
| अत के तौर पर मोटे पड़ जाते और बढ़ जाते 
| <।जो कुछ भी तो, किन्तु इस प्रकार की विकृति 
| प gst तथा तंतुओं की काये प्रणाली में यदि 
निश्चित रूप से कोई चाधा नहीं पड़ती, जो कि 
र के लिए अनिष्ट कारी हो-तो उसे वास्तबिक 
विकृति Tel कहा जा सकता। इसकी दूसरी-- 
है धातू जीणेबस्था सामान्यतः उस समय उत्पन्न होती 
n कि यह देह यंत्र अपने दैनिक जीबन में 
पं परिस्थितियों के अनुरूप अपने को ढालने 
पर असमर्थं हो जाता है अथवा उसकीकाय प्रणाली 
| वस्थित हो जाती है । 


TT 
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विभिन्न अवयवों से सम्बन्ध 


सर्दी, भोजन में पोषक तत्वों का अभाव, शारी 
रिक शक्ति से अधिक परिश्रम, स्नायविक तनाव की 
स्थिति आदि मेरुदण्ड की अस्थियों की विक्रति का 
स्वयमेव कारण बन सकते हैं प्रकट रूप से शरीर की | 
त्वचा पर लगातार सदहवा लगने और रीढ़ की हड़ियां | 
की विकृति, इन दोनों के बीच भले ही कोई सम्बन्ध __ 
न ज्मन पड़े, फिर भी यदि हम त्वचा के अपनी ! 
स्थिति में न रह जाने, रक्त संचालन क्रिया में कोई ' 
गड़बड़ी हो जाते और सर्दी लगने के कारण त्वचा के] 
संकुचित हो जाने पर गौर करें तो हम यह आसानी | 
से समझ सकते हैं कि केवल सर्दी लगने से ही किस ।, 
प्रकार रीढ़ की हड्डियों की fasta उत्पन्न हो 
सकती है 


ये विकृतियां ३ प्रकार की होती है-अस्थि ७ 
सम्बन्धी, मांस-पेशियों से सम्बन्ध रखने वाली, और 
स्नायु रज्जुओं से सम्बद्ध । इस बातको दृष्टि में रखते 
हुये कि रोग की अवस्था' में रीढ़ की हड्यां मुलायम 
पड़ जाती हैं और यह कि सेरुदण्ड के उस पीड़ित 

एग का, स्नायुओं के द्वारा, शरीर के विभिन्न अंगों | 
से सम्बस्थ होता है, हम इस बात का अनुमान कर | 
सकते है कि यदि कोई व्यक्ति अति-भोजन का 
व्यसनी है तो उस की रीढ़ की हंडी के उस भाग में 
जहां से पाचन-प्रणाली सम्बन्धी स्नायु जाल निशत 
होते हैं, विकृति. उत्पन्न हो सकती है । यदि अति 
भोजन की प्रवृत्ति के कारण कोई आमाशयिक | 
विचार उत्पन्न होतां है तो उस अवस्था में सम्भवत 
मेरुदण्ड की ५ वीं और ७ बीं के बीच की 
में विकृति पायी जायगी। यद्यपि fe की efgar- 
की मालिश से यह विकृति दूर कर दी: जा सकती 
है, फिर सी रोग से छुटकारा पा जाने पर्‌ यादि . 
खान-पान सम्थन्धी वहः गलतियां फिर दुह्रायी 
गयीं, तो यह विकृति पुनः उत्पन्न हो सकती है 


- “रूच तो यह है कि मनुष्य के जीवन काल में 
1 | इस प्रकार की बहुत सी विकृतियां उत्पन्न होती है, 
| | उनका या तो स्वाभाविक रूप से 'अपने आप 
` | परिष्कार या परिहार हो जाता है या स्थिति-सामंजस्य 
४ | का सिद्धान्त चरित्राथ होता है अर्थात्‌ इस प्रकार की 
` | विकृति के अनुरूप शरीर अपने आप को स्वभावतः 
! | बना लेता है और बह विकृति-जन्य कष्ट अपने 
आप दूर हो जाता है । 

ऐस कम ही भाग्यवान होंगे जिनकी रीढ़ की 
डियाँ अपनी सामान्य स्थिति में रहती हों । वास्तव 
। में आसन सम्बन्धी गलतियां दीघं काल तक होती 

रहने के ही कारण रीढ़ की हड़्याँ असामान्य स्थिति 
में हो जाती हैं। इस सम्बन्ध में डा० टास्कर ने BE 
: की एकता” पर विशेष बल दिया है। आप का 
कहना है कि यदि शरीर के किसी श्रंग अथवा तन्तु 
पर आघात पहुँचता है तो उसका अन्य तन्तुओं पर 
भाव पड़े बिना नहीं रह सकता । यदि हम यह 
समझ लें शरीर के न केवल किसी अन्य भाग 
3 में गड़बड़ी होने का सम्भाव्य कारण बल्कि 
सका सामान्य प्ररिणाम भी रीढ़ की हड्डियों का भ्रश 
अथबा विकृति बन सकती है, तो हम इस बात को 
अपेत्ताइृत 'अधिक अच्छी तरह समझ सकते हें 
क्रि x देह-यंत्र किस प्रकार अपने को सर्वोत्तम 
स्थिति में बनाए रखने के लिए सतत प्रयत्न शील 
रहता है । 


| 
| 
1 
ie | 
l आमतौर पर अस्थि चिकित्सा प्रणाली के कट्टर 
J 
| 
| 


। 
| 
| 
| 
H 

ii 
| 
| 
i 

4 
| 
{ 


z 
में 


अलुयायी भी यह सोचते हैं कि तीज रोगों में अस्थि- 
चिकित्सा से कोई विशेष लाभ नहीं उठाया जा 
| >सकता। उनकी इस प्रकार की भ्रामक धारण का 
' निवारण कर देने के लिए मैं यहाँ पर डा० टास्कर के 
. कथन का उल्लेख करना चाहता हूँ Slo टास्कर का 
', हना है, “शरीर .के रक्त में विषाक्तता का संचार 
' (या सथयाहीने पर ही रीढ़ की हड्डियों में इस प्रकार 
i के भरा या विकृति की सम्माबना होती हे । इसका 
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सबसे पहला लक्षण हमें पाचन सम्बन्धी अनेक 
बिकारों या रोगों के रूप में देखने को सिलते हैं |? 
यह अस्थि-श्रश क्यों होता है, रोग के इस 
पक्ष पर भी ध्यान आकृष्ट करना अस्थि-चिवि 
प्रणाली के अनुयायियों के लिए अत्यन्त आव 
है । उदाहरण के लिए यदि अस्थि चिकित्सा वि 
के प्रयोग से कोई साइटिका ( स्नायु शूल ) का रोगी 
अच्छा कर दिया गया तो उसके बाद यह 
आवश्यक हो जाता है कि वह रोगी आहार सम्ब 
नियमों का पालन करता रहे, अन्यथा यह रोग उसे 
फिर हो सकता है । मेरुदण्ड की कोमल कशेरुकाओं | 
को पुनः अपनी सामान्य स्थिति में ला देना मात्र | 
ही रोगोन्सुक्ति के लिए पर्याप्त न होगा, बल्कि इसके 
साथ ही साथ रोगी को आहार पर भी ध्यान रखन 
अनिवाय रूप से आवश्यक होगा। ; 
अस्थि चिकित्सा और प्राकृतिक चिकि 
कुछ लोगों ने यह प्रश्‍न उठाने का साहस वि 
है कि प्राकृतिक चिकित्सा प्रणाली के अन्तर्गत अस्थिः' 
चिकित्सा का क्या स्थान है? यद्याप बहुत से 
अस्थि चिकित्सा को एक प्रणाली के रूप में 
प्रभावकारी मानते हैं, किन्तु सच तो यह हे कि 
प्राकृतिक चिकित्सा का एक नया अंग मात्र ही 
सकती है । अस्थि-चिकित्सक के लिए यह आवश 
नहीं कि ag प्राकृतिक चिकित्सक भी हो 
यही बात किसी प्राकृतिक चिकित्सक. के स 
में भी कही जा सकती है। इन दोनों उपचार-वि 
में यदि कोई विभेद बताया जा सकता 
केवल यही कि अस्थि-चिकित्सा स्वास्थ्य का 
हैं और प्राकृतिक चिकित्सा जीबन का मागे 
णासतः यह दोनों ही उपचार विधियां 


की पूरक है। रोग से छुटकारा दिला F 
सामान्य स्थिति में बनाए रखने 


अस्थि-चिकित्सा के महत्व अथवा प्रभा 
उपेक्षा नहीं की जा सकती | 


—ioi— 


ER, 
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qe भर के सब धर्मों को और सब महात्माओं की संयम के विषय में एक राय 
हे, एक मत है । मूल सिद्धान्त को बात से साधारण या विशिष्ट व्यक्ति पृथक 
नहीं रह सकता, यदि वह एसा करे भा, तो क्या वह सुखपूर्वक जी सकेगा ? संयम को 
fafa चारित्र और निष्ठा की नींव पर खड़ी हुई है । चारित्र यदि बीज है तो संयम पुष्प 
और फल | संयम से हम अपनो भोर दूसरे को रक्षा करते हे । । 
शत्रु का आक्रमण हम पर हो या दूसरे पर, जय, यह धर व सत्य है, जिसे कोई अस्वीकार नही. | 
लेकिन उस आक्रमण का निवारण बाह्य शस्त्रो से कर सकता। | 
कर सकते हैं, पर अंतरंग के जो शत्रु (स्वाथ, ममता असंयमी का जीवन खूनी आदमी से कम खतर- | 
| माया क्रोधादि ) हैं उनका निवारण तो संयम से ही नाक साबित नहीं होता । यदि खूनी अपनी प्यास | 
| हो सकेगा और निवारण की : रु बुझाने केलिये हथियारों 


"सामथ्यं उसे संयम धम ही 


जो तुम्हारी सुख को घड्या हे, का आश्रय ले सकता 
से प्राप्त होगी | संयम का 


; रों के लिए दुख को घड़ियां न तो असंयसी अपनी 
ग्रथ है स्वार्थ या पाश- स्वाथ-परता (असंयम) 


पूण वृत्ति पर अधि- > बने । तुम्हारी सुख कौ घड़ियां ऐसी $ की प्यास जुसाने के | 
कार प्राप्त करना । दूसरे | ह्‌ जिसके द्वारा दूसरों को सुख || लिये अपनी ऐन्द्रिक | 
शब्दों में मनुष्य की वृत्तियाँ | fi इच्छाओं को क्रियात्मक 
हों जिनके द्वारां रूप दे सकता है | खूनी 
अपना या पर का आस्म- i 
नन न हो । राम-रावण 
और कोरव-पांडव युद्ध | 

पा 


हप संयम च असंयम 


अपने सुख के साथ साथ दूसरों के i आदमी को बेकार करने 
भी सुख का ध्यान रखना ओर अपने | का यही एक उपाय ह 
Sh 


Se ४३३ Oa ee DA Oe SAM OI w 


कि उसे शस्त्रहीन कर | 


दुख से दूसरे के दुख का अनुमान 
दिया जाय या बह स्वयं 


करना---जिसने इस गुण को ग्रहण कर 


. दनोंकी ही झाडी दिख: बैर को छोड़ दे। इसी 
| जाते हैं। शक See लिया, 'संयम-धर्म' का नही सच्चा प्रकार असंयमी को>लि 
| परता या पशुता है तो || अनुगामी हैं ।-सं०. ष्क्रिय बनाबे की यही 
À ; 


(ओर स्वाभिमान a RE) UX —— S रीति-नीति हो सकतों | 
रश, कत्तव्य पालन, मानव धर्म, जनसंरक्षण का प्रश्‍न है ।कि उसकी: जो स्वाथपूर इच्छायं हैं बहे इन्हे नी 
। संयम से जय प्राप्त होती है और असंयम से परा- स्यान में रखी हुई तलवार की तरह बन्द रहने | 


R 
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दे या्यसंयम को संयम के रूप में बदल दे। यदि 
खूनी के हथियार भयंकर हैं तो असंयमी की इन्द्रियां 
भी भयंकर हैं | आप प्रश्‍न करेंगे कि तलवार तो म्यान 
में रख लो जाती है लेकिन इन्द्रियों की जो इच्छारूपी 
तलवार है उसके लिये कौन सा म्यान होगा ? इस 
J at सीधा सा उत्तर मेरे पास यही है कि 
“विवेक (बुद्धि) रूपी स्यान” | 
- जरा हम विवेक रूपी म्यान पर भी विचार 
करें | विवेक-बुद्धि कहती हैं, जो तुम्हारी सुख की 
घड्या -हैं वे दूसरों को दुःख की घड़ियां न हों ! 
ger विशद और उदारतापूण उदाहरण है 
| विवेक बुद्धि का ! अब आप इसको यों सममिए-- 
एक असत्य भाषी यह कह कर कि अमुक ने ऐसा 
किया है आनन्दित होता है, पर दूसरा तो मिट जाता 
| है । चोर, चोरी का मांल जब अपने घर में लाता है 
' | तो फूला नहीं समाता, पर जिसका माल चोरी जाता 
` | है वह तो लूटा जाता है। एक के लिये उस समय 
| सुख की घड़ियां हैं लेकिन दूसरे लुटे-पिटे के लिए तो 
' , दुख की ही घड़ियां हैं; इसलिये विवेक बुद्धि कहती है 
|| तुम्हारी सुख की घड़ियां ऐसीहों कि जिनके द्वारा 
| | दूसरों को सुख मिले! । एक जुये में जीतता है तो 
| दूसरा दारता है, जीतने वाला जितना खुशी होता है, 
| हारने वाला उतना i दुखी । जीतने वाले के लिये 
| y घड़ियां हैं, हारने बाले के लिये वे दुख की 
| घड्या है। इसका निष्कपट अर्थ यह्‌ हुआ कि जुआ 
| (चूत) खेलना बुरा है। | 
' का ढिकाना नहीं रहता, मा र e पटक 
लिया हो उ य कहीं का 
` तो देखिये सेस ठ AEAT सरा भी पहलू 
| oa केर माण दे रहा है । यह विवेक-हीन की 
झर के जीवन के साथ कैसी आंख मिचोनी है? 
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दूसरा मर रहा है ओर वह उसे सरता देख खुश 
` रहा है । इसी लिये विवेक बुद्धि कहती है, आहे 
करना पाप है? RF 
काला वाजार, रिश्वत खोरी, अति संग्रह 
पेच, लूट.खसोट, छीना-झपटी, पद लिप्सा : 
विवेक-शूल्य कायं हैँ । इनमें एक को सुख मिलर 
है तो दूसरे व्यक्ति, समःज या राष्ट्रीय जनता. 
दुख | सबका अहित और अपना हित ऐसी जड़ 
बुद्धि को संयम धमे में स्थान नहीं मिलता | 


उसका प्रमुख कारण असंयमी पुरुषों की स्वार्थे 
ही है । मेगस्थनीज अपने इतिहास सें एक 
भारतवषं के सम्बन्ध Ñ लिखता है कि यहां 
घरों का ताला नहीं लगाते थे ।? इस ऐतिहासिक 
से यही सिद्ध होता है कि पहिले के भा 
विश्वासी, सन्तोषी, आत्मनिष्ठा युक्त एबं ` 
होते थे । 
स्वार्थं परक बुद्धि स अनेक अनथ अक्ष 
हैं| इस बुद्धि द्वारा मनुष्य के हृदय में प्रिय 
का प्रश्न आता है, प्रिय अग्रिय के प्रश्‍न से 
विचारों में विषमता आती है, विषमता. 
पक्षपात होता है, और जहां पक्षपात है वहां 
खुल्ला अत्याचार तथा अनाचार होता है | इन : 
चारां से परिचार की, समाज की, राष्ट्र की 
नष्ट होती है, अतः सब अनर्थो. की जड़ 
HS ही हे। विवेक बुद्धि ऐसी भौतिक 
निषेध करती है । JEES 
होता क्या है? जब मनुष्य की आत्मा 
सिक विचारों का dia dag चलता है 
उससे घबराकर तृषा से संतप्त मृगी की 
उधर दौड़ती 21 ऐसी हालत में उसका 
है और शान्त्यथ बाह्य पदार्थाः की 


9 


qa इधर- 
aq छूट जाता 
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जाती है । जिन जड़ पदार्थो से उसे शान्ति का 
आभास होता है वे ही पदार्थ उसके प्रीतिभाजन बन 
जाते È । फलतः इस आत्मा की उन जड़वादी पदार्था 
के प्रति इष्टानिष्ट बुद्धि हो जाती है । सत्य तो यह है 
कि वस्तु का जो स्वरूप है वह त्रिकाल अत्राधित 
है और जैसा है वैसा सी रहेगा, पर हमारी इष्टा- 
निष्ट बुद्धि ही वस्तु को प्रिय अप्रिय बना देती हे। 
हो सकता है बाह्य पदार्था' से मानव. को कुछ शान्ति 
मिल जाय पर बह सच्ची शान्ति नही कही जा 
सकती है, क्योंकि फिर भी तो देखा जाता है कि 
ऐसा ही मानव दूसरी शान्ति प्राप्त करने की तलाश 
में रहता है | 
निश्चत ही ऐसी शान्ति, शान्ति का आभास 
रूप है अथवा आग में ईंधन डालने जैसी हे। 
सच्ची शान्ति स्वार्थपरता में नहीं, इन्द्रिय भोग में 
में नहीं, पाशबिक लिप्साओं में नहीं अपितु त्याग में 
* है। जिनके हाथ हमेशा रक्‍त में ही रंगे रहते हैं 
ऐसे मनुष्य जिनको प्यार करते है वे प्राणी उन 
मनुष्यो या उनके हथियारों को देखकर भयभीत 
नहीं होते | इसी प्रकार संयमी मनुष्य, प्राणीमात्र का 
संरक्षण करता हुआ अपने संयस धम का पालन 
| करता हे और उनसे प्रेम करता है। बे समस्त विश्व 
' फे प्राणी उसके संयम के राज्य में “अभय दान” प्राप्त 
करते हुये निभय होकर विचरते हैं । ऐसे प्राणियों के 
हदय में यह भावना नहीं उठती कि संयमी मनुष्य 
हमारा घातक है। जिस प्रकार हम स्वतंत्र रहना 
चाहते हैं उसी प्रकार विश्व के अन्य समस्त 
) पाणी भी स्वतन्त्र रहना चाहते हैं | 
| चयदि हम इस नैतिक सिद्धान्त और अपने उचित 
अधिकारों को मान लें और अन्य प्राणियों के नैतिक 
अधिकार प्राप्त करने सें सहयोग दें तो मेरा दौवा è 
कि आज जो भीषण परिस्थिति हमारे सामने उपः 
fag है बह मिट जाय--जैसे कि पहले थी ही 


N 
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नहीं | मनोवैज्ञानिको ने सिद्ध कर के दिखा -दिया है | 
कि प्रेम का अधिकारपूर्ण और नैसर्गिक जीबन || 
विश्वास (श्रद्धा) है । प्रेम अगर अन्धा है तो विश्‍वास | 
उसकी लाठी है, जिसे. यह विश्वास है कि संयमित 
जीवन, जीवन के लिये. एकर आवश्यक बस्तु हे । 
संयमजीवी पुरुष का मुख्य उद्देश्य स्व-परसेवा रहता 
। जब सुन्दरता मन को मोहित कर सकती है तब 
परसवा आत्मा को मोहित न कर सके यह कैसे भला | 
हो सकता है ? संक्ष प में इसका यह मतलब हुआ कि i 
पर सेवा से मनुष्य के जीवन में विश्वास, प्रेम और | 
सजीवता आती है। जीवन. में. सजीवता .आना |” 
का अर्थ है दयालु-जीबन होना । जहां दया है वहाँ ” 
धमं है, विश्व-प्रेम है और सच्चा साम्यवाद है । 
इन्हीं सव गुणों के कारण मानव अजातशत्रु बन 
जाता है। अजातशत्रु बनने के लिये जिन गुणों की | 
आवश्यकता मानव में होनी चाहिये, उन गुणों को । 
प्रकृति ने प्रकृति से ही प्रदान किये हैं यदि मानव प्रकृति 
प्रदत्त गुणों को नहीं अपनाता तो वह भूल करता है, | 
स्वार्थी है, पतित है । संयम ओर असंयम की क्रिया || 
निम्नलिखित उदाहरण से बड़ी सुन्दर और अच्छी | 
बन जाती है :--शेर जिन पंजी से अपने बच्चे को | 
दुलारता है, जिस मुंह से प्यार करता हे उन्हीं पंजों 
ओर मुंह से क्या वह हरिणी के बच्चे के प्रति अपने 
बच्चे जैसा प्यार और दुलार कर सकता है ? आप 
कहेंगे, नहीं । में कहूँगा; इस दुलार प्यार के बीच ज़मीन 
आस्मान जैसी असमानता क्यों ? इसका एक ही 
प्रमुख कारण है, शेर का अपने बच्चे के प्रति संयम 
wig और हरिणी के बच्चे के प्रति असंयम या 
घातक भाव । न >> 
बिल्ली जिन दांतों से चूहे को पकडुती हैं 
दांतों से बच्चे को । चूहा बिल्ली को देखकर भय- 
भोत सा, कस्पित सा अपनी ज्ञास बचाने _के लिये 
बिल में घुस भाता है और बिल्ली का बच्चा प्रेम से 
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जीवन 


र ग्रेम है, विश्वास है, मेरी भरसक संवा करती 
और मुके स्वतन्त्र व सुखी देखना चाहती है, मेरा 
उत्कर्ष चाहती है, मेरे प्रति स॑यम भाव रखती है। 
रे मानब-समाज की प्रकृति ठोक शोर और 
्रल्ली जैसी है । वह स्वयं सुखी बनता चाहता E 
सरे को मिटाकर या मानवता की जड़ खोदकर । 
जिस प्रकार दूसरों का TARA हरण करते EA शेर 
ic बिल्ली अपने जीवन में कभी भी सुख शान्ति 
` अनुभव नहीं करते उसी प्रकार मानव समाज NT | 
_ जब कि मानव दूसरे के प्रति रंच-मात्र दयाभाव 
री रखता ओर न दूसरे का SRT ही सहन कर 
' सकता है तो वहां संयम धम शिक्षा देता है वि 


1 


हे कि 
` | मानव अपने आप में गहराई से देखे कि हमें सुखी 
बनने या सुख प्राप्त करने के लिये दूसरों को अपना 
जैसा मानना होगा, जानना होगा । संत्रम, मनुष्य 
के जीवन के लिये अनमोल सम्पत्ति 21 इसी 
' सम्पत्ति के संर्क्षणाथ बह स्वयं तो मर सकता है, 


` नहीं करता | संयमी मनुष्य भले ही काल कवलित 
ज्ञाय लेकिन उसका संयम ओर उसके विचार 


iam से विचलित करने वाली न कोई शक्ति हे और 
कोई औषधि । संयम प्राणी के लिये अगाध 
क्त प्रदान करता है । 
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मुझे तो पूरा विश्वास है कि संयम . हीन 
शासक, सेनापति, नेता, इनके होते हुये राष्ट्र ओ 
समाज कभी सफल नहीं हो सकते, न नेतिक स्त 
ऊ'चा उठ सकता है, न सच्ची सुख-शांति प्राप्त 
सकती है | अन्तर्राष्ट्रीय परिषद्‌ का यही उ 
कि विश्व में शांति "स्थापित करने के लिये. 
शासक और शासित मानयता को अपनावें 
मानवता का आधार भूत जीवन [संयस मा 
गया है | वह समाज या राष्ट्र जो संयमही 
है बास्तविक अथ में ,जीवित नहीं कहा आ सकता. 


g | 


व्यक्ति के व्यक्तित्व का निर्माण न धन से होता 

न शरीर से होता है, न बड़ी बड़ी पदवियो से, 
न ऊ'ची ऊ'ची कुर्सिया से होता है, न संसार की 
भौतिक वम्तुओं से होता है, अतिलु संयमित जीवन 
से होता है । उपर्यक्त वस्तुये संयम के बल पर ही 
बनती Sic त्रिगइती हैं। हमें अपने जीवन को 
लालन-पालन संयम से ही करना चाहिये । संय 
विनाश के लिये नहीं अपितु मानवता. के निर्माण _ 
के लिये है | यदि हम, हमारा समाज, या राष्ट्र सुखी 
बनना चाहता हे तो संयम ही एक ऐसा Va है 
कि जिसके द्वारा हम अपने में, समाज में, राष्ट्र 
पर राष्ट्रा मं और विश्व में सुख-शान्ति पदा 
सकते हैं । जिस दिन हम संयम से विभूषित होंगे 
दिन दूसरे ही होंगे आर हम भी दूसरे रार 
होंगे, तव हमें यह कहने में गोरव प्राप्त होगा कि हू 
संयमी हैं हमारा जीवन सुखीं है । | 
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जाय. 


लेखक--श्री जानकी शरण वमा 
| it eae 

इस समय हमारे देश में अन्न संकट देत्य को तरह मुह बाए खडा हे । इसका 
सामता करने के लिए हमारी सरकार प्रत्येक सम्भव उपाय कर रही हे । करोड़ों रुपए 
का खाद्यान्न बाहर से मंगाया जा चुका हे । अपने देश में. 
भो अधिक अन्न उपजाओ' आन्दोलन बड़ जोरों में चलाया 
जा रहा हं । किन्तु इन सब उपायों के बावजूद अन्न संकट 
को. विकरालता को देखते हुए एंसा प्रतोत होता हे कि 
अभो कुछ भी नहीं हुआ। अन्न का अभाव होने और 
-यथेष्ट पोषक तत्व के न मिलने पर जनता के स्वास्थ्य का 
क्रिस प्रकार कायम CAT जाय; यह एक टेढ़ो समस्या 
जान पड़ती हैं । 

आओ जातकीशरण वर्मा एक सुप्रसिद्ध प्राकृतिक चिकित्सक 
एवं आहार-शास्त्रो हें। आपन इस अन्न संकट को प्राकृ- 
तिक चिकित्सा के दृष्टिकोण से हल करने का प्रयत्न 
क किस प्रकार अन्न खाने की आदत छोड़कर भी पूर्णतया 
है । आश हैं, वर्मा जो के इस उपयोगो सुझाब _ 
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| अन्न केसे छोड़ा 


= 


किया है और यह बताया हे 6 
स्वस्थ एवं नोरोग बना रहा जा सकता 
का समुचित स्वागत होगा ।---सं ० | 
खाद्य पदार्थों में तीन द्रव्यो का होना आवश्यक | कार्बोहाइड ठ-- 

| अमन में--गेहू, चावल, HES, जो, उवार, बज 


० a 
(१) गर्मी-फुत्ती ज्ञाने के लिए > इत्यादि । 2 
) मांस बनाने और छीजन को ETS - +द, घुड्यां, बंडा, शलजम | 
कंद में-आलू , शकरकद, घुर्ड्या, चेश ae 

हा ओर (३) गर्मी-फुर्तती लाने, जोड़ों को १, सूरन, प्याज । लोकी, गोभी जै 

क हालत में की ऊपरी सतह गाजर, मु) यया ee 
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केला, AAV, ğa, शरीफा | = T 
शक्कर जैसे चीनी वाले पदाथ । अन्न स कार्वोहनइड्रट 
पाने के बदले आलू, केला, WHT से लिया जा 
सकता है । अगर गेहूँ के बदले आल या केला वा 
| शकरकंद का व्यवहार क्रिया जाय at कार्बोहाइड्रेट 
| की कमी कभी किसो तरह न होगी | लेकिन इसके 
j | लिए धीरे-धीरे अभ्यास डालना पड़ेगा | एक व एक 
अन्न छोड़ कर कंद या फल खान लगने से पट म 
गड़बड़ी हो सकती है। इनमें से कुछ कव्ज करने 
। चाले हैं, जैसे केला और कुळ आंब पेदा करन वाले है. 
| aa gaat, बंडा | लेकिन केला AT उवले आलू. 
आलू की तरकारी और लोकी की तरकारी एक साथ 
| 
| 
| 
| 
i 
| 
। 
| 


फली में- 


| खाने से विशेष कठिनाई न होगी । 


प्रोटोन--- 
सब तरह की दालें । 
छीमीदार फलियां, जैसे लोभिया (बोड़ा ), 

सेम | दूध, दही ) 

` मांस, मछली, अंडा । 
| सभी दाले और छीमीदार फलियां थोड़ी बायु- 
' | कारक हैं। दाल ३० बष से ज्यादा उम्र वाला विल्कुल 
. न खाय तो कोई हानि नहीं। बच्चों और बढ़ते हुए 
बालकों के लिए दूध से ही प्रोटीन के सभी लाभ 
॥ प्राप्त हो सकते हे । इनके लिये दूध अनिवाय हे । 
लोभियां या सेम ओर लोकी जैसी भाजी एक 
' भोजन में खाने से दाल की आवश्यकता न रहेंगी । 
कार्वोदाइड्रेट और प्रोटीन सबंधी बातों को 
Avett में रखते हुए एक समय का भोजन-- 

| श्ल ओर लोकी या लोकी की पकी भाजी खाने 
/ कै बाद केला खाना हो सकता है | 

ओर दूसरे समय का भोजन-- 

रेक या सेमं या लोकी या नेनुआ या शलजम 
भाजी खाना हो सकता है । इस'तरह अन्न की 
आवश्यकता ही न होगी | 


2 
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चिकनई--- E 
घी, तेल । इन दोनों का ठीक हालत में मिलन 
प्रायः असंभव है । भाजी बनाने के लिए थोड़े: 
घी या तेल की आवश्यकता पड़ेगा, पर चिकनइ का 
काम थोड़ी मात्रा में नारियल की गिरी या सू गफल्ी 
खाने से अच्छी तरह निकल सकता है | तीन-चार | 
अमरूद या गाजर और नारियल का एक छोटा डुकड़ा 
या ८-१० दाने मूं गफली एक साथ एक समय खा 
रह जाना बहुत स्वास्थ्यप्रद होगा | इनसे कार्बोहाइ 
प्रोटीन और चिकनई तीनों मिल जायेंगे aah 
नारियल और प्रोटीन और चिकनई दोनों हैं। | 
ऊपर की बातों को ध्यान में रखते हुए दिन भर 
का भोजन ( विना अन्न का ) इस तरह हो सक 
a 


८ बजे -अमरूद और नारियल की गिरी 
मूँगफली | ५ 
१ बजे-गाजर और पालक की पकी भाजी 

६, ६-३० वजे शाम---आलू .गोभी की भ 
और लोकी की भाजी । या सेम की पकी भाजी ' 
लोकी की पकी भाजी । | 

यह आदश भोजन होगा और धीरे-धीरे अभ्या 
डालने से शरीर की सभी आवश्यकताएं इस तरह 
से बिना अन्न के भोजन से पूरी हो जायेगी | आशा 
है कि उन उदाहरणा से अन्न की;समस्या हल 
पर काफी प्रकाश पड़ेगा | 

कार्बोहाइड्रेट, Ada और चिकनई के अलांव 
शरीर के लिए प्राकृतिक खशिज लबण और विट 
मिन बहुत आवश्यक है। ये फल, कच्ची भ 
बिना बहुत मिच मसाले की पकी भाजी, दूध 
अन्न इत्यादि से अनायास ही मिल जाते है. 
लिये विशेष चिन्ता न करनी चाहिये। | 

कन्द भाजियों के अलावा लोकी, नेडुआ तर! 
परबल, टिंडा, चिचिड़ा जैसी हरी भाजी 
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पालक, बथुआ जेसी पत्तीदार भाजी बहुत. उपयोगी 
21 इन खाद्यों को मिलाना सीखना चाहिये, विशेष 
कर जब अन्न छोड़ रहे हैं । देखिये, इस तरह के मेल 
ठीक होते हैं 
(१) ताजे फल और गिरीदार फल (२) कन्द 

भाजी ओर हरी ब पत्तीदार भाजी । (३) छोमीदार 
| फलियाँ ओर हरी भाजी । इस तरह खाद्यों को 

मिलाकर खाने से अन्न, दूध, घी, कुछ की भी 
आवशयकता न होगी ओर शरीर ठीक हालत में 
रहेगा | 

जल भी एक खाद्य है। बह है तो पेय, पर और 

पदार्थों की तरह उसका भी शरीर में जाना-आव- 

श्यक ः 
जल पीने के ठीक समय साधारणत: ये हैं-- 
(१) सुबह उठते ही कुल्ला करके, (२) रात में 
सोने से पहले, (३) भोजन के आध घन्टे पहले 

र(४) भोजन के दो घन्टे बाद । अन्न छोड़ने 
भोर विशेषकर फल भाजी पर रहने से जल की 
थोड़ी ही मात्रा लेने से पूरी हो जाती 

। 


PSA DAR ORR RAR 
ANAS रर 
PID ODS PLA. 


-बताया भोजन, जिसमें एक समय अन्न हे । 


ऊपर बताया जा चुका है 
अभ्यास से पेट में गड़बड़ी हो सकती हे । इ 
धीरे-धीरे अभ्यास डालिये--इस तरइ-- र 
पहले दो सप्नाहों में---- . ae 
सबेरे ताजा फल और गिरीदार मेवा | 
दोपहर में रोटी या चावल और दाल | 
शाम को रोटी और पकी भाजी । 
फिर अगले दो amet A— 


__ .ऊपर की तरह पर दोपहर में आलू आर लौकी) 
की भाजी | ४ 


इसके बाद दो और amet में-- 


. एक दिन बीच देकर बिना अन्न का भोजन | 
जैसा कि पहले में बताया गया है। शेष दिन ऊपर 


इसके बाद अन्न बिल्कुल छोड़ सकते हैं। : 
दो बातें याद रखिये----(१) अति भोजन न हो 
ओर (२) खूब चबाने के याद खाद्य गले के नीचे 
उतारा जाय । एक बात और (३) बिना भूख के 
कुछ भी न.खाया जाय | र 


as DLN es 


DESPA NK EDK NODE NDA NA NSS SRL SOE 2४23६ 
जीवन पीयूष 


“sa लेना Gaeta का परिचायक नहीं, वह बलका ही परि द्र 
चायक्र है । कोडे काय यदि उचितं है तो उसे करना ही चाहिये, > 
इसी का नाम जत है और इंसी में शक्ति है। किन्तु “जहां तक 5९.. 
हो सकेगा” इस तरंह की बात जो करता हे वह अपनी दुबलता 
या अभिमानका परिचय देता है | शुभ संकल्प के सम्बन्ध में 
“जहां तक हो सकेगा” इस तरह का वाक्य विष की तरह èl e 
“जहां तक हो सकेगा, सत्य का पालन करूगा” इस प्रकार के ०% | 
वाक्य का कोई अर्थ नहीं होता | ; , 
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नेत्रों का सोन्दय केसे सराक्षेत रहे 


$ 
4 
| 
i 
į 
i 
| Slo आर० एस० अग्रवाल 
l: 
| 
t 
i 
t 
| 
| 
| 


SO 
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त्सक एवं विश पज्ञ हैं। अपको पुस्तक "माइण्ड | 
एण्ड विजन' काफो लोकप्रिय हो चुकी है। और | 
उससे कितने ही व्यक्तियों ने लाभ उठाया हूं 

नेत्र को ज्योति को सुरक्षित रखने 
विधियों, अनेक नेत्र-रोगों का कारण, | 


दिखायी देने का कारण वनता है 'स्केलेण? के पी 


५ स समय सनुष्य किसी के नेत्र देखता 3 
दूसरी तह हे उसका रंग दिखाई देना, श्वेत 


| र ST ८ है उस समय एक सफेद भाग दिखाई 
TRN देता है । इल भाग को श्वेत मंडल 
हते है । इसे अंग्र जी में स्केलेरा कहते है । यह भाग 
O अन्य भागों से सख्त होता है। बचपन में यह भाग CRAY के ऊपर एक और तह है जि 
> कुळ हलका नीला सा दिखाई देता है क्योंकि श्वेत TR कहते हैं। स्केलेरा के मध्य ।में का 
ao मल काफी पतला होता है। जैसे-जैसे बच्चे की की नलियां होती हैं। स्केलेरा' के पिछले भा 
आयु बढ़ती है वैसे-बैसे श्वेत मंडल में मोटापा था शपटिक नव! होती है। जिस स्थान में 
जाती है और. युवावस्था में इसका रंग मोती की आपटिक नव! अंदर जाती हे उसे 'लेमीन 
DS 
तरह सफेद हो जाता है | अगर Zar अवस्था में भी FATE | 
gg नीलापन दिखाई दे तो श्वेत सण्डल का मोती aad मंडल के रोग: 
_ की तस्ट सफेद हों जाना असंभव है। नीलापन श्वेत मण्डल पर हलकी सी लाली 


बदलने पर इसकी अवस्था भी बदल जाती. 
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तर यह तकलीफ कान की तरफ होती है। रोगी के 
नेत्रों में सूजन, द्द और चौंध भी महसूस होती 
है । कोरनिया और स्केलेरा के पास एक गुलाओ रंग 
का एक दाग दिखायी पड़ता है । यह रोग एक सास से 
अधिक रह सकता है । भूल से डाक्टर लोग इस 
फ्लेकटीयूलर कनजंटिवाइटिस समझ कर इलाज 
करते हैँ | 

इलाजः-सूर्य व्यायाम और का प्रयोग करें | 
नित्य सूर्य व्यायाम की चिकित्सा से रोगी की अवस्था 
बदल जाती है। अगर रोग काफी बढ़ गया हो तो 
पास के किसी डाक्टर के पास जा कर नेत्र परीक्षा 
करानी चाहिये | 


स्केलेराइटिसः ( श्वेत मण्डल पर वरम 
At जाना )--इस रोग के रोगी नेत्र में पीड़ा ओर 
अधिक जल आने की शिकायत करते है । इस रोग 
में नेत्र की लाली वाँचे के रँग की होती है। 
इलाजः----सूयं व्यायाम ओर सेक का प्रयोग 
चड़ा लाभकारी हे । गमे पानी का से क भी लाभकारी 
होता है । 


नेत्र-रोगियों को सदा यह ध्यान में रखना 
चाहिये कि वढ रोग को कभी बढ़ने न दें। रोग 


के बढ़ जाने पर फिर उसके ठीक होने में काफी तक- 


हैं कि वह घर बेठे ठीक हो जायें। इस इच्छा के 
कारण रोगी अपने रोग दिन प्रति दिन खराब कर 
लेते हैं ओर एक समय ऐसा आ जाता है क्रि रोग क 
ठीक होना असम्भव सा प्रतीत होता = | 


श्वेता मंडल के बाद कनीनिका मंडल आता 
है | यह मंडल | SE भी मंडल के ऊपर होता हे । यह 
एक पतला पारदशंक ढक्कन हे । इस संडल के 
पांच भाग होते हें | इन पाँचो मंडला के मिलाप से 
वनीनिका मंडल की स्थापना होती है। इस dea 


लीफ होती है | आजकल नेत्र रोगी यही इच्छा करते- 
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में खून की नलियां नहीं होतीं। इस मंडल. 
लिम्फ से भोजन मिलता है। जब कमी कोई २ 
या जख्म इस पर होता हे तो जखम को ठीक 
में काफी समय लग जाता है | चोट के सर 
लिम्फ में कोई ऐसी शक्ति नहीं होती जो जखम | 


ठीक होने में सहायता दे । उस समय प्रकृति के 


जंगटाइवा की खून की नालियाँ कोरनियां में a 
दूर तक भेजती है और जखम को ठीक होने i 
सहायता देती है। बाहर के बैक्टीरिया tery) 
से खून के कीटाणु लड़ सकते हैं । जखम के ठीक / 
जाने पर कनीनिका मंडल पर एक चिन्ह अवश्य T 
जाता है | अगर यह चिन्ह काफी बड़ा हो तो डस 
ठीक होना असंभव सा हो जाता है। sak 
मनुष्य को चाहिये कि वह सदा चैतन्य रहे 
वाहिर की कोइ ag उसके कोरनिया पर आक्रम | 
न करे । एक बार का फूला जीवन भर के लिए दुः 
का कारण बन जाता है। कभी-कभी लोगों. 
इसके कारण जीवन भर अन्धा रहना पड़ता . 
रोगी को सदा चाहिये कि कोरनिया के रोग 
जितनी जल्दी हो सके किसी नेत्र बिशेषज्ञ | 
दिखाये | डाक्टर की सहायता रोगी को संकट | 
बचा सकती है । * 

कोरनिया में दो रोगः होते हे---१ अर 

सर, २ ओपेसिटी( फूला ) | कोरनिया के बाद : 
मंडल दिखाई देता 21 यह सीलियरी बोडी | 
भाग है। इसके मध्य में पाँचवा मंडल है जिसे के | 
मरडलं कहते है। इस मंडल को अंग्रजी में पयूपि 
हते हैं | पांचवां मंडल कृष्ण मंडल का ही एक २ | 
है । कृष्ण मंडल में दो प्रहार के पुष्टे होते छै कुछ पु 
केन्द्र मंडल के गोलाकार में होते हैं जिन्हें स्पीक 
कहते हैं, अन्य पुष्टे रेडियस की तरह होते हे. a 

रेडियल डाइलेटर पुष्टे कहते E aeS 
के सिकुईने से पुतली छोटी हो जाती है और रेडिय' 
पुष्टों के सिकुड़ने से घुतली बढ़ जाती हे ।.. 


he 
j 
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। तेज रोशनी में छोटी शोर अंधेरे में बढ़ जाती 


a 
। कृष्ण मण्डल के रोगं चोट लगने प्ले भी हो 


f 

| 

| 

। सकते हैं । इस मण्डल का सम्बन्ध सिलियरी पुष्टों 
। सेहे। अगर सीलियरी बोडी में वरम आ जाय तो 
, कृष्ण मण्डल की अवस्था बदल जाती है । कृष्ण 
| मण्डल की अवस्था नीला मोतिया में भी बदल 
। जाती है । कभी कभी रोगी को आपरेशन की 
| सहायता लेनी पड़ती है । लेकिन आपरेशन के 
। कारण रोगी पूर्णरूप से ठीक नहीं हो पाते । 

। जिस समय कृष्ण मण्डल पर वरम पड़ जाता 
| है उस समय निम्नलिखित चिह्न दिखाई पड़तेहैँ : -- 


बड़ी सहायता मिलती हे॥ इन,पुस्तकों 


शहद्‌ के गुण ओर उपयोग ॥ ॥; 
जीवन तत्व १॥||] । 
मंगाने का पता :-- 
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जीवन सखा 


स्वास्थ्य सम्बन्धी सर्वोत्तम पुस्तके 
लेखक----कविराज, महेत्दनाथ पाण्डेय 
स्वास्थ्य को उन्नत बनाने A ATS हए-स्वास्थ्य का 


ऋ घर म रहने स॑ पारवार सुखी ओर प्रसन्न रहता है । 
हमारा भोजन ४); स्वास्थ्य के लिए शाक तरकारियाँ १। ।); फलाहार चिकि- 
त्सा RID; भोजन ही अमृत हे ॥।); तपेदिक ४) 


जुकाम U); आँख का अचूक इलाज २]); 


. RAN, स्वास्थ्य ग्रंथ भंडार 
EE EE SEE ESP A न AA 
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कृष्ण मण्डल का रूप बदल जाता है, कुछ का | 
बाह्य रंग फीका सा प्रतीत होता है । पुतली का कुळ. 
छोटा होना या कुछ उसका रूप बदल जाता है | हो 
सकता है कि कृष्ण मण्डल कांच से जुड़ जाये | यह 
अवस्था तब होती है जब रोगी को ठीक समय पश 
चिकित्सा नहीं मिलती | एकुअस हाय मर का कुछ भाग 
फीका सा प्रतीत होता है और कोरनियां में छोटे छोटे 
धब्बे दृष्टि गोचर होते हैं। इस रोग के रोगी को नेत्र 
पीड़ा, जल का आना और चोंध लगने की आम 
शिक्रायत होती है । 


सुधारने सें इन पुस्तकों से बहुत 


> दूध चाकत्सा ४); मठा u=); 


लूकरांज, प्रयाग 
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22 अर ऽग्र के बिना संसार की सारी भोग्य 
È सवा सामग्रियां saa हैं, घर में, बाहर में, हर 
५३३2३०5१ जगह मनुष्य के लिए, उसकी सुख 
सुविधा कौ हर प्रकार की चीज उपलब्ध होने 
पर भी यद्वि बह्‌ स्वास्थ्य का धनी नही है, तो 
सभी चीजें उसके लिए दुख एवं इंष्या की वस्तु बन 
जाती है। और उसको प्रयोग में न ला सकने पर 
वह छुब्ध हो उठता है । कभी-कभी तो ऐसा 
देखा गया है कि इससे तंग आकर वह आत्म 
हत्या भी कर लेता है।” _ 

माष्टर साहब अपने बच्चों को HF इसी 
तरह का उपदेश दे रहे A वच्चे मंत्र मुग्ध हो 
कर उनके एक एक शब्द को ASML से सुन रहे 
थे उनका धारा वाहिक उपदेश जारी था। वे कह 
रहे थे : “बच्चो, अव देश स्वतंत्र है, कल तुम्हारे ही 
कंधों पर देश का भार आज के नेता पटक कर 
राजनीतिक जीवन से अवकाश ग्रहण कर लेंगे । इस 
लिए तुमको अभी से उस भार को ढोने के लिए अपने 
स्वास्थ्य को, मस्तिष्क को, नैतिक शक्ति को विकसित 
करना चहिये, मजबूत बनाना चाहिये l साथ ही 
अपने घर-परिवार और समाज के व्यक्तियों को भी 
अपने साथ लेते चलो ताकि वे तुन्हारे माग में 
सहायक बने और तुम्हें आगे वहाते में योग 
देते रहें |? 

“ज्ञो और आगे सुनो ! यों तो प्रत्येक मनुष्य का 
धम होता है क्रि वह अपने शरीर कीं भीतरी-बाहरी 
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एक सुन्दर बालकोपयोगी लेख :-- | 
जाडे के दिनों में स्वास्थ्य साधन _ 


लेखक--श्री विश्वम्भर नाथ द्विवेदी, 'साहित्य-रत्न 
--- feo: —— 


सफाई का ध्यान रक्खें, परंतु जिसे नहीं मालूम गन | 
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तुम लोगों बताना चाहिये कि वे इसकी ओर ध्यान | | 
दें । यह अधिकतर देखने में आता है कि शरीर| 
की बाहरी सफाई की ओर सभी ध्यान देते हे, परन्तु 
ऐसे आदमी उंगलियों पर गिने जाने वाले ia j 
शरीर की भीतरी सफाई को बाहरी सफाई से अधिक) । 
महत्व देते हों । बाहरी सफाई के लिए तुस 
जानते ही हो कि लोग fea साधनों को ad 
में लाते हैं । फिर भी जान लो तो अच्छा है--साबु 
तेल, आटा, क्रीम, पाउडर आदि आदि। पर यह 
सफाई किस काम की जब कि शरीर के अन्दर 
वर्षा का पड़ा मल AS रहा हो, तरह-तरह के जह 
उत्पन्न कर तमाम खून के दौरान को गंदा करता 
हुआ शरीर में बीमारियाँ उत्पन्न करने का माय 
सुगम कर रहा हो। ee न 
‘coal उस दिन की वात हे जब में एक स्थानीय 
प्रेस में “हिन्दी प्रतिलिपि शोषक” की सेंट में गया था, 
हिन्दी विभाग में मुझे कुछ शोधन कायं परीक्षा | 
लिये दिया गय़ा | चार पष्ठ भी नहीं पढ़ पाया | 
कि एक सजत जो देखने में काफी सुन्दर एबं | . 
बाहरी सज-धज से अप-डु डेट लगते थे, बगल 
में हिन्दी अध्यक्ष को सीट के पास खडे होकर्‌ 
कुछ बात चीत कर रहे थे । इतने में सांप की सिस 
कारी की-पी.आवाज आई--तो मैंने समझा शायद्‌ | 
मेरी साइकिल की हवा निकल रही है। नजर || 
उठाया तो देखा--उक्त सज्जन अपनी कमर eal | 


| 


het 


f 
f 
{ 
t hi = z 
| खड़े हैं, ओर एक हाथ से अपनी नाक पकड़े 
। समभा शायद यह भी कोई यहां का 
,। इशारा हो। में उनके इस अभिनय को देख कर 
| 
{ 
1 
| 
| 
i 
| 
| 


_ पडी-थोड़ी देर में सारे विभाग के व्यक्तियों 
,। के हाथ नाक पर आ टिके । मेरे पहले अब 
। तुम भी समक गये होगे कि असल वात क्या थी । 
अब सोचो-क्या ऐसे व्यक्ति किसी सभा-समाज 
गोष्ठो में आदरित हो सकते हैं, अपनी इस आदत 
के कारण? we चाहिये था कि अपने बाहरी 
तड़क-भड़क से अपने अन्दर की सफाई को अधिक 
महत्व देवे । ऐसे लोग चन्द ही दिनों में बीसारी 
क के शिकंञे में गिरफ्त हो जाते हैं । फिर उनके सामने 
taaa की समस्या उपस्थित हो जाती है। 
सलिये ऐसे लोगों को चाहिये कि वे अपना स्वा- 
घ्य भीतरी सफाइ करके सुदृढ़ एवं सम्पन्न Fara |” 
एक साथ सभी बच्चों ने कहा मास्टर सा 
ज का विषय बड़ा रोचक है | हम सव की इच 
कि आज दूसरा घन्टा भो आप ही लेलें। 
सिविक्स ( नागरिक ara) के अन्दर भी तो 
यही बातें आपको बतानी हे । आज ही खतम हो 
जाय तो अच्छा है। आशा है, आप हम।सव की 
इच्छा पूरी करेंगे । 
माष्टर साहँव ने कहा--अच्छा ? लो, अत्र 
। तुम्हारे ही मन की रही । 
Si, तो में अन्दुरुनी सफाई की वात कह रहा 
था--अगर बारीक दृष्ट से देखा जाय तो मालूम 
दोग बाहरी सफाई उसका भीतरी सफाई पर 
“ही अवलम्बित है | अगर पेशाब पाखाना के जरिये 
` शरीर से मक्ष अच्छी तरह निकल जायं, अगर सांस 
` के ज्ये बहुत से जहरीले पदार्थ ठीक ठीक 
` शरीर के वाहर हो जाया करें, अगर”।मांस-पेशियों 
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' सफाई के लिए ही रक्खा गया है | वह समर 
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के अन्दर के जहर भी पसीने के रूप में शरीर 
बाहर. हो जाया करें, या निकाल दिये जायं, तो 
ऐसा समभा जा सकता हैं कि शरीर की अन्दरूनी | 
सफाई नहीं तो बदन पर सिफ पानी उडेल 
ओर मनों सावुन रगड़ने से क्‍या होगा? हां 
भीतरी सफाई के साथ साथ बाहरी सफाई 
तो बहुत अच्छी वात है । अत्र प्रश्‍न आता है कि. 
शरीर के अन्दर किस तरह गन्दगी आती 
सब से अधिक अपराध खाने के रालत तरीकों का 
ही है | बिना भूख के खाना, जरूरत से ज्यादा खान 
ऐसी चीजें खाना जिसे न ary चाहिये, खाते 
समय पानी पी लेना, आदि से न तो खाना ठीक 
ठीफ हजम होता हे ओर न पाखाना ही साफ होता 

| पाखाने की गड़बड़ी से ही शरीर के अन्दर 
विक्रार इकट्ठा होते हैं और इन्सान की तन्दुरुस्त 
और जिन्दगी को खराब करते हैं। मनुष्य को 
कभी बीमार नहीं रहना चाहिये, लेकिन ज्यादा 

आदमी अधिकतर बीस।र ही रहते हैं। डाक्टर, 
वेद्य, ओर हकीमों की तादाद के साथ-साथ नेने 
दवाएं और इलाज के ढंग नित्य वद रहे हैं । फिर 
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होते हुए भा आदमी लाचार रहता है। ऐसा न 
होना चाहिये । अरे भाई. अपनी जिम्मेदार 
समभो, अपने को संभालो और फिर देखो कि 
कितने अच्छे रहते हो । यह तो हुआ शरीर | 
गंदगी का इतिहास | अब इसे किस प्रकार 
या निकले वह भी सुनो | 


पेट की सफाई का समय वर्षा ऋतु के बाद 
महीना यानी कार का महीना अति उत्तम था 
माह H नव दिन का नवरात्रि का उपवास शरी 


AS A ४०८५ त्त ०-८ > 


व्यतीत हो चुक्रा है। इस लिए बर्तमान 
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भी पेट की सफाई बड़ी अच्छाई के साथ हो सकती 
है, बेचारा पेट बराबर रात दिन काम में लगा रहता 
है आर उसकी मदद करने के लिए, उसके अन्दर 
ठेसे गए खाने को पचाने के लिए शरीर की सभी 
ताकतें उसी में लगी रहती हैं, जिससे शरीर के 


अन्दर से विकारों का निकल जाना भी एक जरूरी 
काम है । इस लिए पेट को कुळ दिनों के लिए gA 
दे देनी चाहिये । जैसे तुम लोगों को हफ्ते में इतवार 
को छुट्टी रहती है.। आराम करने के लिए बाद 
में दूसरे दिन जब आते दो तब तुम में कितना 
उल्लास ओर चुस्ती रहती है । इसी प्रकार पेट भी 
छुट्टी चाहता है अपने काम से आराम के लिए। 
पेट को छुट्टी देना कोई नई बात नहीं है | 
नवरात्र, एकादशी, गणेश चौथ, आदि ततो 
का समावेश हमारे धमे सें इसी लिए किया 
„ गया है। मुसलमानों के यहां १ माह का लगातार 
रोजा GE जाता है। कहने का मतलब यह है 
कि सभी के यहां पेट से आराम देने वाले त्योहार 
आते 21 पर हम लोग उनकी महत्ता को यों ही 
बिना जाने gh गबां देते हैं। अत्र नीचे बताए 
उपायों से कोई भी आदमी, चाहे वह रोगी हो या 
निरोगी, अपने स्वास्थ्य को अनदरूनी सफाई करके 
ठीक कर सकता है | 

आरंभ में तीन दिन का उपवास | सुबह 
शाम आध घंटे तक मिट्टी की पट्टी रखने के 
वाद्‌ कुनकुन पानी का एनिमा लेना चाहिये। अगर 
खाने की कुछ इच्छा मालूम हो तो नीबू का रस 
पानी में निचोड़ कर लेना चाहिये । 

चौथे दिन एनिमा लेने के बाद सन्तरा, संव, 
अनार, गाजर, टमाटर, आदि फलों में से एक क्रा 
| रसले सकते है। इसी तरह दो दिन रहने के बाद, 
|. सातवें दिन दो फलों का मय गूदों के साथ लेना 


DIAS 


जरूरी काम ठीक-ठीक- नहीं हो पाते, शरीर के 
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चाहिये | साथ ही अगर मिल सके तो धारोष्ण 
1 (जिया जा सकता है। पर इसका ध्यान रहे, | 
पोज उतनी ही मात्रा में लेनी चाहिये जितनी कि 
र को जरूरत हो अन्यथा हानि होने की संभावना 
आठवें दिन फलों के साथ धारोष्ण दूध लेने | 
के वजाय एक वक्त साधारण रोटी, सब्जी पर आ | r 
जाना चाहिये | मात, केला और आलू, फूल गोभी a 
तथा इनके समान वे खाद्य-पदार्थ जिनमें स्टार्च | 
बहुत हैं, इसी मौसम में खा जाने योग्य हैं दाल 
को तो कभी न gar चाहिये । इनमें प्रोटीन की 
मात्रा काफी होती है । जो कठिनता से पचना है) 
दूध का प्रोटीन जल्द पचता है । नारियल, बादाम 
अखरोट आदि सेव भी. खूब खाए जा सकते हैं । 
ये पदार्थं गर्म होते हैं । इन्हें पचाने के लिए अच्छी 
पाचन शक्ति और खूब कसरत करने की जरूरत 
है | कठिनता से पचने वाली चीजों को इस ऋतु के 
सिवाए और समय में न छूना चाहिये | 'पन्द्रह दिन 
जब अगहून जाय, जो-जो भावे सो सो खाय |” 
नीवू पाचन शक्ति-को बढ़ाता है, यह प्रति दिन खाने 
लायक हे | र ; 


कसरत 


के बारे में तुम लोगों को बहुत कुछ मालूम है। 
क्यों कि.तुम॒ लोग प्रति |दिन डिल मास्टर साइब . 
के साथ तरह-तरह के व्यायाम करते हो. ओर 
सीखते हो। फिर भी मैं यहाँ उन" saaat 
कुछ जिक्र कर देना अनुचित नहीं समभता 
जिनके करने में मेहनत कम होती है पर 
लाम अधिक होता है। वास्तव में हमें ऐसे हो. 
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ह वो ह रशिया को कस आदमी होते है हि और द स्वस्थ हैं. वे देशी व्यायाम और चुने 
। से जागृत कर सकता है। कुक ऐसे आदमी होते हैं है । और र री न a 
। जो रोगी के रूप में हैं। वे आसन व्यायाम नहीं कर हुए आसन करक दसे स्ता | 
। सकते । उन के लिए बेहतर होगा किवे तड़के चार सकते हैं) 
। वजे उठें, अपने दैनिक काम;से छुटकारा पाने के वाद 
। ५ बजे किसी खुली जगह में घूमने चले जायें | चलते 
। समय इस वात का ध्यान रखना चाहिये कि वे सिर 
! उठाए हुये सीने को निकाले हुए जरा खुरखुरिया 
1 
| 
t 
| 


ay व्य 3 
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आसन 
लेखक--डा० बालेश्वर प्रसाद सिंह, 
ऐसे तो आसन सम्बन्धी अनेक पुस्तकें बाजार मे प्रचलित हैं किन्तु इस पुस्तक 
` NAO ` x ~ ` CaS Q x +. ins 
में कुछ ऐसी विशेषतायें हैं जिससे अन्य कृतियां सवथा शून्य हैं। आसनां की उत्पत्ति, 
~ . (1 ४०६ ON `~ c ~ 
उनके रूप एबं लाभ आदि के विषय में पूण जानकारी इस पुस्तक के द्वारा ही प्राप्त हो | 
सकती है। पुस्तक अत्यन्त सरल भाषा एबं वाधगम्य शैली में लिखी गयी है। ऐसी 6 
अनुपम पुस्तक का मूल्य केवल ३॥) हैं । डाक व्यय प्रथक | 7 
इस उपयोगी पुस्तक की एक प्रति तो आपके पास अवश्य ही होनी चाहिये । इसके 
आज ही लिखें । | 


प्रवन्धक: प्राकृतिक स्वास्थ्य गृह; बन्धकः प्राकृतिक स्वास्थ्य गृह; लूकरगंज; इलाहाबाद - 
र्‌ 
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हमारा शरीर पांच तत्वों के योग से बना है | 
गोस्वामी तुलसीदास ने कहा हः-- ज्षिति, जल, 
पाबक, गगन, समीरा । पंच रचित यह अधम 
सरीरा | कहने का तात्पय यह है कि इन्हीं पांच तर्त्वा 
द्वारा हाइ मांस की रचना नियमित रूप से हुई हे 
sic चे क्रिया शील बने हुये हें । हमारे शारीर का 
ढांचा हड्डियों क्रा बना हे, ओर मांस पेशियां तथा 
ठ उसको सुधर, सुडौल तथा मजबूत बनाती 
l 
इन हड्डियों के सहयोग से हमारे शरीर का जो 
ढांचा तैयार होता है ओर जो हमारे शरीर के ही 
अनुरूप होता हे, उसे कंकाल कहते हैं । इसी कंक्राल 
पर हमारे शरीर का निर्माण हुआ है । इस कंकाल 
के ऊपर नीचे चारों ओर मांस ही मांस है जो 
हमारे शरीर को सुन्दर सुडौल रूप देती 21 इन 
मासां का अभिप्राय सांस के लोथड़ों से नहीं वरन्‌ 
है के अने अनेक नियमित आकार प्रकार के यंत्रों 
से है। इव यंत्रों का अपना अपना नाम है, जैसे 
आमाराय, दिल, फेफड़ा, आंत आदि । हर यंत्र का 
च 


शरीर का आवश्यक ज्ञान (१) 


खक--श्री परमेश्वर दयाल सिनहा 
Bo: KE 

शरीर का साधारण ज्ञान प्राप्त करता प्रत्येक 
व्यक्ति के लिए आवश्यक हूँ । जो अपने शरीर को स्वस्थ 
रखना चाहता हैं उसे अपने शरीर के हर हिस्से को. 
अच्छो तरह जानना चाहिये । इस लेखमाला में रोचक 
ढंग से यह ज्ञान दिए जाने को चेष्टा को जायगो | 
य लेख प्राकृतिक चिकित्सकों के लिए तो उपयोगो 
lt हो जनसाधारण के लिये भी उपयोगी होंगे ।--सं० 


तरह के यंत्र हैं। यहां पर इन्ही, प्रणालियों का 
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अपना अपना निर्टिष्ट काय है। हसारे कंकाल के 
ढांचे पर छः मुख्य यंत्रों की मंडलियां हे। . | 

(१) अन्न प्रणाली (२) श्वास प्रणाली (३) 
रक्त वाहक प्रणाली (४) नाड़ी संस्थान (४) मथि 
प्रणाली आर (६) उत्पादन प्रणाली । i 

इन सभी मंडलियां के सहयोग से शरीर की | 
रचना हुई हे, और इनमें से हर प्रणाली में कई 


इस लेखमाला म अल'' अलग वरन किया जायगा 
अन्न-प्रणाली ; 


हमारे शरीर का यह यंत्र जो पाचन-क्रिया का. | 
काम करता है, सुख से आरम्भ होता है और मल |. 
द्वार तक जाता है ।-यह शरीर का मुख्य 
यह यंत्र शरीर को कायम रखने में Gad oo 
सहयोग प्रदान करता,है | यह वह “यंत्र है 
द्वारा खाये हुये भोजन से प्रतिदिन हमें 
रक्त मिलता, है। भोजन हमारे शरौर के लिये 
ईधन स्वरूप है । जिस प्रकार इधन निना इंजन में 


रक्त नहीं मिल सकता । और जिस प्रकार चालू न 
रहने से इंजन मोर्चा लग कर वेकार हो जाता हूँ, 
उसी प्रकार नये रक्त के न मिलने और इस यंत्र के 
काम न करने से देह-यंत्र AU हो जाता है | 
पाचन-क्रिया का कार्य हमारे मुख से आरस्भ 
होता है, जैसा कि हम पहले ही बता चुके हैं । 
। जबड़ों के बीच भोजन पहुँचते ही दांतों के ,मसूड़ों 
| से एक प्रकार का रस निकलता है, जो दांतों द्वारा 
कुचले गये भोजन को अच्छी तरह मिल जाता 
है । यह रस aera होता है। इसमें अन्न को 
@ पचाने वाला एक Seite? नामक रस मिला रहता 
क है जो खाद्य-पदार्थो' के श्वेत सार (स्टाच) को एक 
की चीनी के रूप में बदल देता है। जो लोग 
` आपने दांतों को स्वच्छ नही रखते और जिनके 
# मसूड़े र दांतों पर काई-सी जमी रहती है वे 
इस रस से बंचित रह जाते हैं । भोजन हमारे मुँह 
पहुंचा नहीं कि दांतों ने अपना कांय आरम्भ 
कर दिया, जीभ इस उलट-पुलट करने में मदद 
रने लगी अर भोजन का स्वाद लेने लगी । इस 
| इस प्रकार भोजन इस रस से सन कर गले से 
उतरने योग्य लपसी के रूप में जन जाती है। फिर 
जीभ इसे कण्ठ से ठेल देती है और कण्ठ-नाली से 
होता हुआ यह आमाशय में जा पहुँचता है। आमा- 
शाय नासपाती की तरह एक छोटी सी थैली है 
जिप्तका व्यास लगभग दस इंच है। आमाशय 
| अन्दर से समतल नहीं बरन्‌ टेढ़ा |मेढ़ा है जिससे 
। भोजन का ज्यादा हिस्सा इसकी दीवार से छू सके 
O शरोर साफ किया हुआ भोजन, जो नये रक्त दा 
| पहला रूप है; आमाशय की दीवार के अन्दर जा 
` सके ÀR का मधान काये भोजन को मथना 
६ । यह कण्ठ-नाली हारा आए भोजन ' को मथता 
हैं और seat को भोजन से set प्रकार अलग 
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करता है जैसे साबुन गन्दगी को कपड़े से अलग 
करता है | आमाशय के भीतरी तह में कुछ गिल्ट्या 
हैं, जो भोजन के पहुँचते ही पाचक (गैस्ट्रिक) रस 
उत्पन्न करती हैं जो पाचन-क्रिया में सहायता 
पहुँचाती है। जो लोग भोजन को अच्छी तरह | 
चवाकर नही निगलते उनके आमाशय को ही दांतों 
का काम करना पड़ता है | इसलिये हमें भोजन खूब 
चवा चवा कर करना चाहिये। भोजन तब तक 
आमाशय में मथा जाता है जव तक कि भोजन 
“चाइम! नही वन जाता | “चाइम? अध पचे भोजन 
को कहते है | ag देखने में सफेद और खाकी रंग का 
हुआ होता है । Se 
as क़ Ac SOA a 
_ गैर्ट्रिक रस रैनिन हाइड्रॉक्लोरिक क्षार और 
पेपसिन के सम्भेल से बनता है | रैनिन बह पदाथ 
है जिससे दूध जमकर दही के रूह में परिणत हो 
जाता है, जिसपर पेपसिन” अपना प्रभाव डालता 
है। यह हाइड्रोक्लोरिक क्षार के साथ मिलकर 
सछली अण्डे की सफेदी दाल वगैरह को घुला दे 
el जव हाइड्रोक्लोरिक क्षार कम रहता है तो 
भजन जल्दी नहीं घुलता और पेट में पीड़ा मालूम _ 
होती ६ जिसे अजीण॒ता” कहते हैं। गैस्टिक रस 
मिलने के बाद प्रोटीन पेपटीन बन जाता है श्र 
हे वह अधपचा भोजन; जिसे :चाइस? कहते 
| ae 


आंत! कहते हैं । प्रथम आंत, जो लम्बी तो करी 
करीब ९ गज होती है पर मोटी कम होती है। इसे 
छोटो आंत कहते हैं । इस आंत में भी चाइम सा 
किया जाता है जैसे कि आमाशय में होता है । 
TAR रस का अधिकांश भाग रक्त बन जात 
ओर आंत दी दीवार से होकर रक्त वाहक : 
से चला जाता है। इस यंत्र में आकर एक 


जनवरी सन्‌ १९५० | 


—— 


“(ia आर क्लोम रस-पित्त कलेजे से और क्लोम प्रोटीन को पेपटीन में बदलने और स्टार 
रस क्लोम से लाती है) क्लोम रस चर्बी पिघलाने बनाने के काम में आता है | KER 
1 आमाशय में आया हुआ अध पचा 
इन रसों के पाते ही दूध-सा तरल रूप धारण कर 
लेता है। और पचा हुआ भोजन wa दारा सं 
लिया जाता है । Bea | 
अब बचा हुआ खाद्य-पदाथ बड़ी आंत में चला| : 
जाता है । बड़ी आंत छोटी आंत से व्यास में वडी! 
होती है पर लम्बाई में छोटी होती हे । यह छोटो! ' 
आंत को दायें से बायें चारो ओर घेरे रहता. eel | 
वड़ी आंत में आये हुये गाढे पदार्थ के पानी का! 
शोषण हो जाता है और ठोस मल, मल नाली द्वारा! 
बाहर निकल जाता है । ; ह 
_ यह्‌ संपूर्णं पाचनःयंत्र करीब १० गज लस्बा 
È l इस प्रकार एक वार किया गया भोजन करीब 
३० से ४८ घंटे में पूरे यंत्र से घूम आता हे । इस 
लिये एक बार भोजन करने के छः घन्टे बाद फिर 
भोजन करना चाहिये । 
मूत्र वाहक प्रणाली : 


नया बना रक्त गुदो में जाता है, जहां इसके 
विकार सोख लिये जाते हैं और वह पेशाब की थैली 
में चला जाता हे । जब यह थैली भर जाती है तब | 
पेशाब लगता है । द्रव्य रूप में दूसरे बिकार पसीने - | 
के रूप में शरीर के बाहर निकलते हं। || 
कुछ जावने योग्य आवश्यक बातें - | 

(१) बिना भूख लगे कुछ भी नहीं खाना चाहिये । 

(२) खूब चबा चया कर भोजन करना चाहिय । | 

(३) इतना ens खाये कि खाने के. वाद 

| ¬ "ण्ण्लाला ate २-श्वास नले आलस्य मालूम हो | 02: 
घन गाती का w (४) खाते समय पानी नहीं ar चाहिये। 


४--आमाशय ६-पित्ताशय _ पानी भोजन के आथ घन्टे पहले या दो' घन्टे | न्द्‌ 
eee ८--ऊध्वीसुखी sia र 


; डी ल पीना चाहिये | क ee 
९--अधो मुखी अंत्र १०--बड़ी आंत का सिर (६) मलभूत्रत्यागने में आलस्य न करना चाहिये । 
*१९--सलांत्र १२--अधो मुखी अंत्र (७) किसी प्रकार कलेजे पर ज्यादा बोझ नहीं, 
१२--ऊव्वे सुखी अंत्र १४--तिल्ली है 


LO : vd 
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भी उस दिन एक ऐसे मित्र से भेंट हुई, जो 
तपेदिक के पुराने मरीज हैं, उनके फेफड़े को 
कई बार ए० बी० क्रिया द्वारा TAE eA बनाया y 
ज्ञा चुका है, कई वार कयी रोगियों के पुण्य A 
भुवाली----में रहकर कल्पवास कर चुके है. । लेकिन 
रोग भी वना हुआ है. ओर बह भी बने हुसे है. । 
- सच तो यह है. कि उन्होने इस रोग को पालतू 
बना लिया है ओर वह जैसे पालतू हिन्स पशु 

O aE अत्र उना कोई अनिष्टकर ही नहीं | उनका 
हे मुख मण्डल सदेव तृप्ति एवं सन्तीष को मुसकान स 


॥ मनुष्य का यह आत्म-बल्ल या आत्म शक्ति ही 
` प्राण शक्ति हे, जिस पर भूतल के समस्त देह-धारियों 
का जीवन अवलम्बित है | 
निस्लंदेह मनुष्य का स्वस्थ अथवा अस्वर 
हूना ओर यहां तक कि उसके जीवन-मरण का 
का प्रश्‍न भी उसके मन की गति अथवा मनः 
स्थिति पर ही निभर करता है | तन से बीमार होने 
की aig मन अथबा विचार से बीमार होना 
हीं अधिक भयावह तथा अनिष्टकारी होता है। 
' . तन की बीसारी दूर करने के लिये तरह तरह की 
`, दवाइयों इजाद हुई हैं और प्रतिदिन नयी-नयी 
इजाद होती भी जा रही है, किन्तु मन की बीमारी 
- दूर करने वाली अत्र तक कोई दवा या औषधि 
11 देखन या सुनने को सिली है | इसकी असली 
` दवा तो स्वयं रोगी के ही अन्तस्तल में छिपी हुई 


la 
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त्म-शक्ति या प्राण-शाक्त 


हैं, जिसे मनोवैज्ञानिक उपाठानॉ से सहज ही 
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जाग्रत की जा सकती 21 मन से स्वस्थ रह कर 
सी सनुष्य अनेक प्रकार को भयंकर ओर प्राएलेबा . 
शारीरिक रोगों केहो जाने पर भी वह उन पर 
चवजयी हो सकता है। 


मानसिक स्वास्थ्य का मूल यंत्र है : स 
अवस्थाओं में अपने मानसिक सन्तुलन को नष्ट 
न होने देना---विषम अथवा प्रतिकूल परिस्थियां र 
भी रस लेन की आदत डाळना, जीवन के प्रति 
अपेत्ञाकृत विस्तृत दृष्टिकोण धारण करना आयो 
सुख दुख के थपेड़ां से ब्रिचलितन होना, सदा शान्त 
प्रसन्न ओर एक रस वना रहना | इन अमों 
उपकरणों से सम्पन्न व्यक्ति अजात शत्र बन जाता 
है--- उसका कोई शत्र होता ही रहीं है । <a 


प्राक्षतक alka की हृष्टि स उपरि लिशि 
उपादाना का वड़ा महत्व हे, जिन की प्राप्ति के 
काइ्धेन व्यय करने या कॉठनाइयां उठने की BT 
यकता नह रहती | दम के लिए थोड़ा अभ्यास ही 
4 हा ता हे । इस आतमा-शक्ति के जागरित क 
का एक सहज साधन है यह विश्वास किहम शरीर 
नहीं है, हम उस स शक्तिमान एक ही एक 
जिसकी इच्छा के विरुद्ध एक पत्ता भी नहीं 
सकता । हम अपने में यह विश्‍वास sear पूवक 
कर, इश्वर के प्रति आत्मापण करते करते हुए ' 
अवस्थाया म॑ प्रसन्न रहे तो जीवन का 
बदल सकता है, साधारण रोग व्याधियों 
ही अलग रही | 
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सुन्दर, स्वस्थ और सुखी जीवन के इच्छुकों को ये पुस्तकें पढ़नी चाहिये 


(१) बच्चों की रक्षा--लूडे कूने ~. l=) 
(२) में निरोग हूँ या रोगी ? --लूई कूने ० IIE 
(३) स्वास्थ्य के नुस्खे-जीवन सखा कार्यालय a |) 
(४) क्या और कैसे खाँय--डा० बालेश्वर प्रसाद सिंह a Iz) 
(४) हमारा भाजन--श्री महेन्द्र नाथ पांडेय ES ४) 
(६) आसन--डा० बालेश्वर प्रसाद सिंह ae: ३।।) 
(७) जीवन तत्व--श्री महेन्द्रनाथं पाण्डेय = il) 
(८) आदर्श भोजन--स्व० डा? एल० एन चौधरी 2 १) 
(९) हम सौ वर्षं कैसे जीबें-प्रिन्सपल केदार नाथ गुप्त 3 ill) 
(१०) आकृति निदान--लूई कू ने न २) 
(११) जल चिकित्सा प्रथम भाग--लेखक राखाल चन्द्र चट्टोपाध्याय ... १) 
(१२) „ » दूसरा माग--जेखक राखाल चन्द्र चट्टोपाध्याय ... १।।) 
(१३) ,, » - तीसरा भाग--ज्ञेखक राखाल चन्द्र चट्रोपाध्याय ... १।) 
(१४) स्वास्थ्य और जल - चिक्रित्सा-प्रिन्सपल केदार नाथ गुप्त, एम० ए० १॥ 1) 
(१५) आरोग्य - साधन--महात्मा गांधी ce tl) 
(१६) स्वास्थ्य साधन--श्री रामदास गोड़ fe 21) 
(१७) रोगों की अचूक चिकित्सा--श्री जानकी शरण वर्मा ie ७) 
(१८) उपवास चिक्रित्सा-श्री रामचन्द्र बर्मा eh र) 
(१९) ब्रद्मचय हो जीवन है--(२१ at संस्करण) स्वामी शिवानंद ... २) 
(२०) AZ, तथा उसके उपयोग--श्री महेन्द्रनाथ पाण्डेय ~ l=) 
(२१) आंख का अचूक इलाज 22 रे २) 
(२२) दूध चिकित्सा os विक ४). 
(२३) फलाहार चिकित्सा 2? ROR 
स्वास्थ्य सम्बन्धी पुस्तकें मिलने का पता :-- > 
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fria पूज्य महात्मा गांधी जी की Ti at 
wey जीबन की एक पद्धति है, जिसमें रोश या बीमार 
वास्तव में प्राकृतिक-चिकित्सा इसको जीने की काल 
सिखाती है । अन्य प्रणालियों की अपेक्षा यह प्रकृति से € 
कहीं अधिक सम्बन्धित है। इसका ईश्वर से सीधा ह 
‘ee ., संपक हे । प्राकृतिक चिकित्सा मुख्यतया प्राकृतिक साधनों ई. 
| पर ही निभर करती है, अतएब इसमें देवत्व के सभ í 
my निद्वित हूँ... i 
“अस्तु, यदि झाप बापू की भांति अपने स्वास्थ्य, E 
काये एवं व्यक्तित्व को इश्वर के चरणों में समर्पित |. 
` करना चाहते हूँ ता ‘जीवन सखा' मासिक मंगाकर पढे » छ | « 
$ जीबन सखा! का उइ श्य जन साधारण के शारीरिक, Py 
| मानसिक wa नैतिक स्वास्थ्य का पथ प्रदर्शन करना £ | 
ug प्राकृतिक चिकित्सा का घर घर सन्देश पहुँचाना हे | 
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गिरते हुए स्वास्थ्य को देखकर हमारी हार्दिक इच्छा हे, ८ल्कि अंनुरोध है, फि समस्त शर 
जीबन सखा मी व्यक्तिगत रू में हमारी ओर से प्रत्येक स्वास्थ्य प्रेती स्त्री पुरुष को s 


जीबन सखा art चात्ति प्राकृतिक विहित्ता प्रणाती के अनाम रहस्य से of चित q 
कराने ९ मरक ATA ओर नसे जीवन सखा परिवार में शामिल धोने का अहो ४ 
) ù 


bad XN. > र सख का 3 È पर È कर प्रच 4 संदे न 3 
ES ताफि जीवन हा ` Taian प्रचार हो, जीवन सखा का संदेश घर-घर में i 
हु वो सवसाधारण का स्वास्थ्य सुधरे इतना होने पर ही अपनी मंजिल पर पहुँच 
सगे AAT AR आशा ६ हमारे A À इमाते इज प्राथ पर ध्यान देकर अपना 

, सक्रिय सहयोग दान करेंगे। ---व्यवास्थ पक्र ˆ 


| # विषय पृष्ठ संख्या Re 
# १--भोग नटीं त्याग कीजिये wes oe JE 
i 1४ 
| i २--रत्न कण i Rr २ s 2 
| ¥ ३--स्वाध्थ्य के प्राकृतिक उपकरण बन oe R wt 
(६ ४--क्या फल तथा शाक-भाजियों दी बनवादट में दोई रहस्य है ee 22 K 
€ ४-पलके मारना ie ae १५ Fs a 
i ६--संकेस st जीवन में काया कल्प क ta {८ / 
ल v— ahr सेवन को मनोवृत Fat 73 ack २४ 
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Eg (जीवन सखा के भ्रमियों से) 
; ¥ जीवन सखा काइ श्य जन साधारण के शारीरिक, मानसिक एवं नैतिक स्वास्थ्य १ 
| ९६ का पथ-प्रदशन करना है वस, इसी भावना से प्रेरित होकर हम गत १४ बषो' से युग , $ 
/ & के अनेक थपेड़ों दो ad हुए भी जीवन सखा, Tiia कःते आ रहे हैं । हमें अपने न; 
i उह श्य में सफलता भी मिली £ “हु पूणं Gi से नहीं । हमारी सरो मनं थी कि जीवः . 1 
¥ sal a a देश के लक्ष्मी के भव्य भवनों स लेकर गरीब भाइयों दी अंधेरी त्‌ : 
% ge गूज ठ) पर हा अ ART से सवथा दूर रह-- कुछ युग दी aa । 
$ लतावश, FH अपने रनेहियों के सक्रिय सहयोग के अभाववश | अव देशवासियो के श्र 
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भोग नहीं, त्याग कीजिये 


eee 
हम विलासी जोवन विताने के अभ्यस्त . स्वभोगी व्यक्ति 

के लिए कहते हे कि वह अच्छा आदमी है और अच्छा जीवन 
विताता है । किन्तु ऐसा व्यक्ति, चाहे. वह स्त्री हो या पुरुष ,और 
चाहे उसमें चरित्रशीलता के कितने ही अच्छे गुण,-चश्रता, 
अच्छा स्वभाव -आदि--क्यों. न हों, अच्छा आदमी नहीं हो 
सकता, न अच्छा जीवन बिता सकता है। अच्छा आदमी 
बनने और अच्छा जीबंन बिताने के लिए यह आवश्यक È 
कि मनुष्य जितना दूसरों से प्रहण करे, उससे अधिक लौटा 
दे। किन्तु स्व-भोगी. मनुष्य, जो विलासी. जीवन का अभ्यस्त 
होता है, ऐसा नहीं कर सकता | एक स्वयं भोगी मनुष्य, जो 
देर तक कोमल शय्या पर सोता है, गरिष्ट और पदार्थों का 
संचन करता है, हमेशा स्वच्छ और बायुमान के अनुकूल कपड़े 
पहनता है, कभी मेहनत का कास नहीं करता, वह कुछ नहीं 
कर सकता | 
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| .  रत्न-कण 
श्री विश्वामित्र वर्मा 
i = 3 £ee— 
far एक ऐसा चोर हे जो दिमाग में घुमकर तुम्हारे सब सुन्दर विचारों 
को खोद डालता हं--सदेव सुन्दर विचारा को -अपने जावन- प्र सचेत TFA! ता 
ag चार न घुसने पाये । ; 


. $ $ 

तुम्हारे ae निकलने वाले शब्द तुम्हारे मस्तिष्क के विचारों को | 

आभषण है । तुम जा शब्द बोलते हो उससे तुम्हारे मानस-भण्डार.का पता चल 

जाता हे क्रि तुम्हारे पास सभमुच बहुमूल्य और उपयोगो धन हं अथवा गोबर 

कचरा और काँटे भरे हुए हे ! : अन्वेषण करो---तुम्हारे भण्डार में कसा 
घन हैं ? 

$ $ FEC g ; 

सर्वोत्तम ga, मोक्ष, ईश्वर प्राप्ति.का अर्थ क्या हें ?. निर्भयता-निर्मलता 


दोनों हो परस्पर. पर्यायवाचो-हें। इनके बिता,सब सावन और सिद्धि € 


व्यथ 
R $ ES 


संसार में सब से बड़ा दिवालिया कौन है ?. जिसने अपना : उत्साह खो | 


दिया हे । उत्साह हो उसका आत्मा है, जीवन है । जिससे पास: उत्साह है वह - 
जोवित ह और सब धन वेभव भस्म हो जाने पर, सम्बन्धी और कटम्ब के | 
बिछुड़ जाने पर भी वह आत्मिक पू जो से--उत्साह से नया संसार बना सकता 
हूँ । आप के पास कोन स पूजो हैं ? | 

R क्ल ध ४ 
८ - आन्नद और सुख में बडी विचित्र चमत्कारो सुगन्ध हे , जिनका प्रसार 
मस्कराहट से होता हे । क्या आप कभो मस्कराते हे ? p 
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स्वास्थ्य क ASldh उपकरण 
- लेखक--डा० हीरा लाल, सेवाकु'ज आश्रम, उन्नाव 

| 3 E 

| 'डा० हीरालाल'एक अनुभवो प्राकृतिक चिकित्सक हे । पिछले कुछ वर्षा तक AT 

| मन्दिर' गोरखपुर में रहकर कार्य करने के उपरान्त अब आप इस समय सेवा कुज आ 
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`| स्वास्थ्य-साधन के प्राकृतिक उपकरणों पर बड़े सुन्दर ढंग: से प्रकाश डाला है। | 
जितना सुन्दर है उतना हो सुरुचि पूर्ण एवं उपवोगो भी ।-सं० 
हमारे जीवन के लिए शुद्ध वायु, भोजन, जल, करना चाहिये। नाक से सांस लेने से उसके सा 
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टं ` | तथा सूर्य-प्रकाश की आवश्यकता है । यदि हम इन . किसी तरह का गद गुब्बार होने से वह नाक 
८ | चीजों का उचित प्रयोग 'जानः जायं at कभी भी « नली द्वारा छन कर और नमक होकर अन्दर 
८ | रोगों के चंगुल में न. फंसे । गौर न अकाल काल के - है लेकिन मुंह के द्वारा यह काम होना असंगव है | 
5 | गाल में ही जायं ।  . “गहरो'सांस लेते का नियम 
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वाय र ` ¬ ` किसी' खुले मैदान या बाग. में सीधे खड़े 
भोजन ओऔर जल के बिना तो हम कुछ दिन कर धीरे-धीरे सांस अंदर भरना चाहिये 
तक जीवित रह सकते = किन्तु चायु के बिना तो उसे थोड़ी देर रोक कर धीरे-धीरे: बाहर निकालनः 
कुछ मिनट भी जीना दुश्वार है।वायु के गलत चाहिये। 
प्रयोग से लाभ के बदले हानि की अधिक संभावना मनुष्य कोः दिन रात में कम से कस तीन = 
रहती है । हमें अपने को बन्द कमरों में न रख कर बार, १० १०, १२-१२ गहरी सांस लेनी चाहिये 
खुले मैदान में हिरनों की तरह विचेरना चाहिये.। इससे. डाईफ्रेनम की हलकी हलदी मालिश हो 
कल कारखानों-जहां से कार्वन डाई आकसाइड है. जिससे आते सबल होती है और कब्ज 
| नैदा होता है--के निकट न रहकर उससे दूर, जहां करने में त्रिजली का असर करती हें | यही नही | 
| कि उसका असर न पहुँच सके, रहना चाहिये। जिसका सीना कम चौड़ा हो उसे तो इसका प्रयोग 
| रंक्त को शुद्ध रखने के लिए आक्सीजन-ओऔषजन- आवश्य ही करना चाहिये | इसके दो ही ₹ i 
| की शरीर को आवश्यकता होती है । यह प्रायः वायु प्रयोग से सीने में काकी अन्तर दिखा 
| के arr हमें मिलता 21 यह हम खुले मैदान में इस प्रकार नित्य नियमित ओषजन पान 
गहरी सांस लेकर आसानी से प्राप्त कर सकते है। , मनुष्य दीर्ष जीबी होता है । जैसा 
मुह से सांस न लेकर हमेशा नाक से सांस लेना और सुनते आ रहे हैं, हमारे क्रषि 
TRA और साथ.ही गहरी सांस लेने का अभ्यास . द्वारा ही हजारों बष तक जीवि 


HENS 


FEA 
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जीषन सख्या 


अप्रेल सन १९४५ 


i भोजन के बिना तो हम कुछ दिन आसानी से 
। शह सकते हैं लेकिन पानी के बिना दो-एक दिन से 
| अधिक रहना कठिन है। मनुष्य के शरीर का दो 
| तिहाई हिस्सा पानी है। रक्त संचालन ठीक-ठीक 
' होने के लिए और गन्द्गी को शरीर से बाहर 
|! निकालने के लिए पानी बहुत आवश्यक है । आज 
|. ती अधिकांश लोगों के कब्ज का कारण यही मालूम 
| | होता है कि वे पानी कां उचित मात्रा में प्रयोग 
| ` नहीं करते बल्कि जब नहीं पीना चाहिये तब पीते 
|... हैं और पीने के समय भूल जाते हे । हमें पानी का 
उचित प्रयोग जान लेना बहुत ही आवश्यक है । 


पानी दो प्रकार का होता है (१) हल्का पानी 
(३) भारी पानी । भारी पानी में खनिज पदाथ-लोहा 
चूना, तांचा, आदि--पाये जाते है, जिसे शरीर नहीं 
जज्ब कर पाता ओर उसे शरीर के बाहर निकालने 
के लिए शरीर के प्रत्येक भाग को कठिन परिश्रम 
/ करना पड़ता है, जिसका नतीजा यह होता है कि 


al 


'' ओर ऊपर का पानी पीने लायक हो नायगा | 
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हुये स्थान का पानी पीने के लिये चुनना चाहिये। | श्‌ 
कहावत है “बहुता पानी रमता जोगी? । सबसे अंच्छा | ह 
पानी तो बरसात का ही होता है। उसे किसी aap | 
में इकट्ठा करके पिया जाय तो उसमें अद्भुत 
प्राकृतिक स्वाद. मिलता है.। क्योंकि वह प्रवी से . 
स्पर्श नहीं किये रहता जिससे कि उसे अन्य चीजें 
मिली हों । नदी और कुयें का पानी भौं पीने 
में कोई दानि नहीं है । कूयें को हमेशा साफ रखना | 
चाहिये । लेकिन छोटे-छोटे नालों, गढ़ों आदि का . 
पानी तो कभी भूल कर न पीनां चाहिये। | 


पोनो कब और कितना पियें ? 


दिन भर में दो तील सेर पानी अवश्य पीन 


Qs Hy 


॥ 21 Gels Ase ६2 Ase 4 


भोजन के एक घंटा पहिले और सोते समय पानी 
पीकर सोना चाहिये । खाते समय कभी भी पार 
नहीं पीना चाहिये, इससे पाचन क्रियां. 
लता आ जाती है । 

जो अधिक फल तरकारी अथवा दूध इ 
करते हों उनको केवल दो सेर पानी दीं 


होगा | 


PPE ADR ARID DL DOR RAPD DARL 


T अन्त में भोजन का नम्बर आता है, जिस पर 
a शौर ° 

| शरीर और मन का विकास निर्भर है। भोजन के 
| रस के अनुसार रक्त, ओर रक्त के अनुसार ही 


हमारे ऋषियों ने भोजन को तीन भागों में विभा- 
जित किया है :--- 


(१) सात्विक । (२) राजसी | (३) तामसी । 


में चर्चां न करके अपने साधारण जीवन के भोजन 
के बारे ही में अधिक चर्चा करना चाहते हैं । 


राजसी---इस शब्द से मालूम हो जाता है कि 
राजा कंहलाने वाले लोगों का ही यह्‌ प्रधान भोजन 


भाँति मतीले, गरिष्ठ तथा दुष्पाचा भोजन रहते 
| हैं जिसका प्रभाव यह होता है क्रि ये लोग आलसी, 
दुंडि-हीन और बिलासिता के पुजारी होते हैँ । इसी 
तरह का भोजन तामसी में भी होता है। केवल 
इतना GH है कि उसमें गरिष्ठ भोजन के साथ साथ 
कुछ उत्तेजक खाद्य माँस, मछली, शराव, अण्डा 
आदि होते हैं । लेकिन हम जिस भोजन के बारे 
में चर्चा करना चाहते हैं वह “सास्विक्र भोजन? जिस 
पर रह्‌ कर हम अपने जति, धमं, समाज, देश और 
भानव समाज की हित की बात सोच सकते | 


भोजन के प्रधान तत्व 


भोजन में निम्नांकित तत्वों का हाना आवश्यक 
है। इनमें किसी एक चीज की कमी से शरीर 
` में रोग हाने की सम्भावना रदती है। _ 
(१) कार्बोहाइड्रेट, (२) प्रोटीन, ( ३े ) वसा, 
( ४ ) प्राकृतिक लेवण्‌, (x ) विटामिन तथा (६) 
| उजला। 


` हम अपना काम विना थके आसानी : 
` हैं। यह इंजन में कोयले की तरह काम 


शरीर तथा बुद्धि का विकास होता है। इसलिये 


हम यहां राजसी तथ, तामसी भोजन के बारे 


` | है। इनके भोजन में पूड़ी, कचौड़ी, आदि की 


` मिल जायंगे । 'लेकिन पक जाने पर थोड़ा 
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इसे हम दो भागों में वाँट सकते है--- | 
१---शवेतसार, २--शकरा। 
श्वेतसार---यह एक चिपचिपा पदाथ है जो ल 
भग सभी कणां में पाया जातां है । इसके अलावा 
कंदों में ओर कुछ फलों में भी पाया जाता 
° 
यह पाचन-प्रणाली द्वारा शकरा बन कर 
~ c 2 
के काम में आता है। शकरा बन जाने पर 
इसे आसानी से काम में आता है। श्वेतसार 
गुण के अनुसार कई भागों में बांटा जा सकता 
१--जो आसानी से पच जाय ओर क्षार 
भी हो | इसका प्रधान साधन है:-- 
केला, आलू, कटहल, तथा शकरकंद 
२--अभ्लमय होते हुए भी आसानी से. 
जायं | इसका प्रधान साधन है । 
चावल, जौ, तथा कई प्रकार FHT. | 
. ३-इसमें करीब करीब सभी प्रकार के।कण, 
गेहूँ, मकई, बाजरा, मक्का आदि आजाते i = 
जिनके पचने हँ कुछ अधिक समय लगता है ओर 
अम्लमय होते है | aad 


का हमेशा ध्यान रखना चाहिये कि इसे प्रकृति 
रूप में हमें देती है जहां तक हो उसी 
उसका उपयोग भी करें । यदि प्रत्येक कण को 
अवस्था में ही कच्चे खायं तो उनके पचने मेंआर 
होगी और शरीर को सभी. प्राकृतिक लब 


हो जाता है लेकिन जब दस उसके 
पकवान, तथा अन्य प्रवार से इस्तेमाल कर 
तो दुष्पाच्य होकर रक्त जो अस्लमय बघा 


=n 
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ज्लीवन सखा 


जिस तरह से तरहके रोग--अँपच, मंदाग्नि 
मधुमेह, आदि पैदा होते है । 

कणों का प्रोटीन के साथ मेल नहीं है । इसे 
हमेशा अकेले खाना चाहिये । हाँ, मीठे फलों 
साथ खाया जा सकता है ओर तरकारियों के साथ 
तो सभी खाद्य खाये जा सकते है । 
शकरा 


प्रत्येक श्वेतसार के शकरा बन जाने पर ही शरीर 
उसे इश्तेमाल करता है। छमें शकरा इस्तेमाल करते 
समय यह याद रखना चाहिये कि प्राकृतिक शकरा 
ही सबसे उत्तम एवं लाभ कर है। इसके गुण के 
saat हम इसे निम्नलिखित भागों में बांट सकते 
- १--३ख शकरा-गन्ने से बनीं चीनी 
२-दुग्ध शकरा-दूध में मिलंने वाली चीनी 
३-द्राक्षा शकरा-अंगूर में पाई जाने वाली 
चीनी 
४- फल शकरा--फलों का मीठा 
४--अनन्‍्न शार्करा---अन्न के पाचन से वनी चीनी 
इन पांचों शकराओं में हस इख शकराओं में 
अधिक परिचित हैं । लेकिन यह सबसे न्यून कोटि 
की शर्करा है। हमें हमेशा ऊपर बताए गये दुग्ध, 
शकरा, द्राक्षा शकरा, ओर फल शर्करा ही इस्तेमाल 
करना चाहिये | इनका प्रधान साधन मीठे फल, दूध, 
ओर सूखे मेवे। किशमिश, JIA, खजूर, शहद, तथा 
अंगुर, अनार, आदि हैं | | 
हमारे शरीर में शकरा के आधिक्य से तरह-तरह 
के रोग पैदा होते हैं बह भी खास कर सफेद चीनी 
को शरीर जब  जज्ब नहीं कर पाता तो वह रक्त में 
सड़ान पैदा करती हैं । फलतः रक्त अम्लमथ होकर 
रोग ,को निमंत्रित करता है । यही नहीं सफेद 
चीनी को पचाने के लिए जूने की आवश्यकता 


` 


sy 
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होती है जिसकी कि उसमें कमी है तब शरीर 
चूने को शरीर की हड्डियों से प्राप्त करके चीनी 
पचाता है तो इसके फलर्बरूप हड विकृति हो 
हैं। इसका प्रत्याक्ष प्रभाव दांतोंपर दिखाई देता. 
तरह तरह के फोड़े Bat निकलते हैं । | 
जल्दी ठीक नहीं होते ओर बढ़ते बढ़ते पक्षाध 
रूप धार कर लेते हैं ओर रोगी को जातसे 
हाथ धोना परत है । a 

प्रोटोन 


शरीर की बनावट तथा विकास के लिए ४ 
दिन प्रति दिन होने वाले ज्ञाति की पूर्ति के 
प्रोटीन बहुत ही आवश्यक तत्व है । प्रौ न के अभा 
में शरीर का विकास रुक जाता है, और 

~ ~ c i 
आलस्य घेरे रहता है अथात्‌ शरीर की बही ह 
होती है जो बिना मरम्मत के मशीन की । 
प्रोटीन प्रायः दूध, अंडा, मांस, द्वि०ल 
अरहर, मसूर उरद आदि-में पाया जाता È 
इयके गुण के अनुसार निम्न ओर उच्च 
होते 21 

Q 

१--दूध तथ। दूध जनित पदाथ 

२--हैर प्रकार के नट-वादाम, मूंगफली 


J 

पिश्ता आदि र्भ 
३---अंडा और मांस डर 

oe OC तु 

४-ढिदल-अरहर, मसूर, उरद, मूग, आदि | है 


लेकिन यह स्मरण रहे इसमें सोयाबीन 
उच्चकोटि का है | 2900 
दूध हमेशा ताजा और ऐसे पशु का लेना चा 


जो रोग ग्रस्त न हो और उसे संतुलित : 
मिलता है या वह चरकर पेट भरता | | 
पशु के भोजन के अनुसार ही हमें. मि 
वाले पदाथ होंगे । न 


Rg इसके वाद हमें नट का इःतेमाल करना चाहिये 
नी को | इसका प्रोटीन दूध में कुछ न्यून कोटिका किन्तु 
ही जाती | अन्य से अच्छा ही होता है क्योंकि पेड़ में अधिक 
ता है।| दिनों तक रहने के कारण इसमें सूर्य की किरणों, 
। जो | खनिच लवण तथा अन्य आवश्यक तत्व आसानी 

| से जज्ब हुए रहते हैं | 
AST ओर मांस i 
i इसका प्रोटीन भी उत्तम प्रकार का होता है। 

| लेकिन,आज जिस रूपमें हमें अंडा और मांस मिलता 
come T तो लाभ के वदले हानि की अधिक संभावना 
SA रहती है । 
ee faas 
Ad द्विदल का प्रोटीन सबसे न्यून कोटि का होता 
तो है । इसका इस्तेमाल हमें उसी दशा में करनी चाहिये 
| जब कोई दूसरा प्रोटीन ठीक-ठीक न मिलें । इसमें 
| कई एक तत्व ऐसे होते हैं जो शरीर में asa नहीं 
>° | होते ओर विष पैदा करते हैं। दाल खाने वालों को 
"| काफी मेहनत करनो चाहिये कि जिससे दाल पच 
ओर दूषित पदाथ पसीने के रास्ते आसानी से बाहर 
निल जा | 

लेकिन दाल में भी सोग्रात्रीन का प्रोटोन बहुत 
उत्तम कोटि का होता है | यह दूध से किसी प्रकार 
भी कम नहीं है। इसका गुण च्षार मय होता है । 
इसमें ४० प्रतिशत के करीब प्रोटीन, और इसी प्रकार 


दि। वसा तथा कारवाहाइडू ट भो पर्याप्त मात्रा में होता . 


है । यदि daria sual. से fra जाय तो पत्र 
प्रोटीन-साथनों हो छोड़ कर इसी की शरण जाना 
चाहिये | यह्‌ aga ही सस्ता सोदा है | 

| यह शरीर में ईधन का ही काम करता है, जिस 
न तरह हवन में घी । यही नहीं इंजन में तेल का भी 
काम करता है । हमारे शरीर में त्वचा के नीचे वसा 
की एक तह है जिससे गर्मी सर्दी से शरीर की Tal 
होती है । जिसके शरीर में बसा की कमी होती है । 
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a: चिड़चिड़े स्वाभाविक हो 
सोर का जो भाग शरीर काम में नहीं ला पादा 
भी बसा की शक्ल में शरीर में इकट्रा हो जाता 
बसा को दो भागों में बांटा जा सकता है। | 
१--वनस्पति जन्य | : 
२---पशु जन्य। , 


वनस्पति-हर प्रकार के तेल, नारियल, बादाम, 
अखरोट, काजू, पिश्ता, तिल्ली, मूंगफली, अस 
आदि में पाया जाता है । इसमें जैतुन का तेल 
नारियल का बहुत ही उत्तम प्रकार का बसा 
इसमें अम्लता नहीं बल्कि aa; | 
पशु जन्य---भारतवष में इस्तेमाल होने बसा 
गाय भस तथा बकरी के दूध में पाया जाता 
इसमे बकरी के दूध का प्रथम, यांय के दूध का ; 
आर भेस के दूध फा तीसरा स्थान है । जिस वसा 
कः कण जितना ही छटा होगा वह उतनी 
आसानी से ओर शीघ्र हजम होगा | 
सवे साधारण केलिये 
दोनों प्रकार के वसा में हिन्दुस्तान के लिये : 
तथा भस का दूध ओर नारियल सब से उयेयोगी 
सिद्ध हुआ है । नारियल में बसा साथ साथ फुजला 
होता दे जिससे कब्ज जाने में सहायता मिलती 
. प्राकृतिक लवण 
शरीर की शक्ति को कायम रखने के लिये 
बहुत आवश्यक है । यह फल तरकारियों में बहुत 
से पाया जाता है। अन्न में भी मिलता 
केवल उसके ऊपरी छिलके में जिसे हम लो 
ससय--चावल का कण, आलू का छिलका 
का चोकर-अलग कर देते हैं। | 
विटामिन 
शरीर में जीवन शक्ति को बढ़ा 
शक्ति कायम रखने के लिए विटा! 


es 


; Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


k न A z 
& BSI जीवन सखा [ अप्रेल सन. 
> x 


त्रा में होना अत्यावश्यक है। अलग अलग गुण इसके अभाव में निम्नांकित रोग होते हे: 
के अलुसार यह कई भागों में बाँटा गया है | पाचन क्रिया तथा भूख में खराबी आ जाती 


(ए...इससे शरीर का विकास, और रक्त है। बजन घटता है। शक्ति दी कमी कब्ज, दुबला 
i संचालन, ठीक-ठीक होता है । इसकी कभी से पन यानी कमजोरी बढ़ती है, असाधारण ताः 
| मंदाग्नि, शारीरिक कमजोरी, नेत्र का रोग, रतोधी, कलीम, तिल्ली, हृदय, "यक्त, TH, पेट थाइरायड | 
l श्वास नली में खरा, त्वचा का रोग, मस्तिष्क में में वरंद्ध हो जाती दै और मास्तष्छ Hg हो जाता | 
1 मंदता आदि रोग पैदा होते हैं। यह निम्नांकित है। í 


ig. खाया में पर्याप्त मात्रा में पाया जाता है. :-- Len इसकी अनुपस्थिति में होने घाले रोग: र 

oD), cp [ क | N, Kes): 

| १-संपूण दूध, मकखन, पीर अद १ बेरी-बेती, २ स्नायुविक दुबलता, आदि। : 

hg जरदी, लीवर, हृदय, युद, हरी पत्ता, दार भाज Se मी 

| याँ, पीले अनाज, गाजर और हरे तथा पीले खाद्यों ee ee र 
7 2 3 


में स्वभावतः पाया जाता È | संपूण कण, दूध, फल, (मखनिया दूध) स 
इस विटामिन की अलुपस्थिति में बढ़ोतरी एक अंडेकी जरदी, शहद, और अन्य खाद्य। | ; 


aq रुक जाती हे, भूख विदा हो जाती है, और अपच विमटानि 'सी' 
का आक्रमण होता दै, कानों पस पेसा हो जाता है, ५ q 
दोर पायरिया भी होता है | शरीर की शक्ति को कायम रखना तथा 
नवा णा रोग को रोकना इसका प्रधान काये हे । 


इस विटामिन के 'अभाव में होने वाले 
१-शरीर पर नीले ओर काले दाग पड़ ज 
२-चजन घटना, शरीरिक दुबेलता, सार 
में कष्ट, हृद्य की गति बढ़ जाना. 
जल्दी सांस आना, खून बहना, TT | 
हेमोग्यूविन की कमी, तिल्ली, Fates 


बी १-वेरी-बेरी रोग को रोकता है, यह , 
गरमी से नष्ट नहीं होता है | 

वी २--बढ़ोतरी में मदद करता है, यह भी 
गरमी पाकर नष्ट नहीं होता । 

बी ३-स्नायु संस्थान को मजबूत बनाता 
है लेकिन गरमी पाकर नष्ट हो जाता है । अतः 


P X 
| सभी पकाई हुई चीजों में स्नायु संस्थान को मजबूत आंत तथा पेट का वजन पदी मीर : 
बनाने की शक्ति उतनी नहीं रहती जितनी कि कच्चे ' ससुढ़ों तथा नाक सल z 
खाद्यों में । गिरना, हड्डियों में कमजोरी, | 
` इससे भूख तेज होती है। पाचन-शक्ति सवल फूलना श्रौर लाल हो sig 
| होती हैं । बाढ़ में बिकसा होता है । शारीर की स्नायु तथा रक्‍त नलिकाओं का रोग । 
H « संस्थान के रोग तथा कुछ संक्रामक रोगों से रक्ता इस विटामिन के अभाव a rat (5 q 
| करत; है । दूध की मात्रा में वृद्धि होती है इसलिए विशेष) होता है । इसव. प्रधान साधन WN 
स्तन पान कराने वाली माताओं को विटामिन बी० नारंगी, नीबू, टमाटर, केला, li केलि 
अर्वश्य ही इस्तेमाल करना चाहिये, अन्यथा उनमें तरकारियाँ, अकुरितक अन्न, हरी पत्तिदा p 
aie 
a. 


दुध करी कमी रहेगी | 7 आलू , दूध, कच्चा पात गोभी तथा अन्य 
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विंटामिन! ‘SV 


| यह चूने के संतुलन' को'कायम रखता हैः और 


इसके अभाव में होनें वाले रोंग:-- 


ary संस्थान की दुर्बलता, यक्षमा तथा: अन्य) रोगों 
रोकनें कीं शक्ति का अमाव'। 

इसके Baty में रोग | 

अस्थि विकृति, रिकेट यक्ष्मा | 

इसका प्रधान साधन 

अंडे" की' जरदी, संपूण दूध; धूपः स्नान;--नंगे 
—काडलीवर आयल-।'यह” बिटामिन' विना: 


सकताः/ है. । इसके लिंए- रोजाना: आध. घन्टेःप्रातः 
लिक धूप में नंगे बदन बैठना चाहिए । 
विटामिन "ईः 

इसका संतानोत्पत्तिपर विशेष; प्रभाव होता है।: 
सके अलावा यह लौह के समीकरण में मदद 
करता है। | 

इसके अभाव में रक्त हीनता, गठिया और वात. 
ग होने का संभावना, रहती है. ओर भोजन में 
सकी अनुपस्थिति में बांझगन, तिल्ली की खराप्री 
र रक्त हीनता रोग होता है । 


“पाया जाता है । - 

BAST 

* भोजन के बचे हुए भाग को बाहर निकालने 
के लिए फुजला बहुत ही' आवश्यक aia है | इसके 


अभाव में कब्ज' होकर, आँतों में सड़ान पैदा होती 
है और रक्त अस्लमय होकर. खेगः को निमंत्रित 


न्य खनिज Tata के समीकरण में मदद करता' 


छूत वाले रोग:- मांस' पेशियों! की! कमजोरी! 


म के सूय किरणों द्वारा आसानी से प्राप्त किया; 


` ककड़ी, पालक्र,, पात गोभी, सभी हरी 


यह्‌ संपूण कण,--गेहूं, HES, आदि'दूध, शाक 
रकारी, ओर कच्चे फल तथा: अन्य AAT में: भी, 


_ मकईं आदि | 


असर होता है। यह फल. 
में पाया जाता है।, | 


हमारा भोजन-कैसा-दो:?, . 


अब इस की चचां करना आवश्यकहि क्रिहमारे 
भोजन में' कोंनः तरवः किंस मात्राःमें होः। इसे: भी 
इम दो भागों में बाट सकते है । 

१--बैंठकर कामः अथवा! बौद्धिक कार्य करने | 
वालों के लिए भोजन में : 

५०% रसदारःफल नारंगी}. सेब्र, नाशपाती 
सकोय, टमाटर आदि । 

३५% हरी तरकारी पालक; पातगोभी} लोकी 
खीरा; ककड़ी'आदिः। 

१०% अन्न कण 
तथा. बाजरा आदि | 

% नट और दूध बादाम, पिश्ता, 

आदि, प्रोटीन TIA साधनः। 

२. शारीरिक श्रम.करने बालों के लिए जो. 
दिनः भर या।तो ` खेतां'में कुदार चलाते हैं या कही, | 
शारीरिक श्रम करते हैं 

४०% फल नारंगी, अमरूद, पपीता अथवा; 
कोई भी मोसमी फल | 

३०% शाक. तरकारी लोकी,, कोहड़ा; 


चावल, गेहूँ, We, 


तरकारियां. आदि 
२०% अन्न कण चावल गेहूँ; ज्वार बाज 


१०% दूध, दाल; मू'गफली; बादाम, आडि 
'भी प्रोटीन प्रधान/ खादयः होना चाहिये । | 
इसके अलावा संसार के महापुरुष त 
विशेषज्ञ पूज्य महात्मा गांधी ने अपने 
आधार पर निम्नाँकित भोजन हम लोगे 


SE ० 


आदि में से कोई मी एक 
दो पौंड--एक सेर-गाय ant | 
३ छूटांक/ अनाज-चावज गेहूँ, बाजरा आदि जो 


भी मिले | 


न्य शाक | 
१ कच्चा शाक-खीरा, ककड़ी, पात - गोभी, 
पालक, आदि । 
i तीन तोला घी या चार तोला मक्खन इनके 
| अभाव में तेल । 
तीन तोला गुल | 


ताजा मौसमी फल इच्छानुसार खा सकते है । 
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अन्न कण गेहूँ, चावल, ज्वार बाजार HPR 


शाक में-पत्तीदार तीन औंस और पांच site 


3 पिछले १६ बर्षा के अनवरत प्रयोग और परौंक्षण के उपरान्त हमने दमा, जलोदर और | 
a संग्रहणी-इन तीन असाध्य समझे जाने लि रोगों की अचूक चिकित्सा विधि अविष्कृत कर ली है, 
| 3 ओर अब तक न जाने कितने ही रोगियों ले इस नयी उपचार विधि द्वारा नए जीवन का वरदान 
oma कर लिया है---उनको इनसे स्थायी रूप से छुटकारा भिल गया है । दमा के इलाज के लिए 
। ऽतो रोगियों को हमारे स्वाम्थ्य गृह में केवल १४ दिन ही रहने की आवश्यकता पड़ती हे। | 

विशेष विवरण और जानकारी के लिए आज ही लिखें । 


है EEE PEPE के 


ene 


NE TMH OB SA RS 
रोज दो नींबू भी लेना आवश्यक है । 
जिनको दूध न मिले उनको किसी प्रकार का 

नट-वादाम, सू गफली और कुछ न मिले तो द्‌ 

लेना चाहिए। और घी तथा मखन के अभाव 
नारियल, facet, मूंगफली और अलसी का. 
तेल लिया जा सकता है । 

स्वास्थ्य के लिए उचित व्यायाम और निद्रा: 
आवश्यक है। इस पर हम विस्तार पूर्वक फिर 


विचार करेंगे । FE | 
यदि हम स्वास्थ्य के इन 1 पर चाव . 

> g SB 
चलते स्वास्थ्य को आदश बना कर अपने देश | _ 
T 


समाज ओर राष्ट्र, राष्ट्र ही नहीं समस्त विश्व 
शांत स्थापित कर सकते हैं । 


—or a 
Beate strate teste ste ate ate te ate ste abe abe te E 525 5252525 ललल 
2 दमा, जलोदर Be संग्रहणी के रोगियों के लिए 1 
3 oN ; Rd 
5 "“ आशा का नया सदरा :- |e 
3 निसगों पचार द्वारा शति या इलाज । | 
ff — <3 He — 


व्यवस्थापक | 


लूकर गंज प्रयाग | 


q 


t 


प्रो० चित्रे का यह लेख वनम्पतियों के प्रति 

विश्वास पूर्वक कह सकते हैं ।---सं० 
| हमारे gia से सभ्यता की प्रथम रश्मि जिस 
दिनः आई होगी उस दिन शैतान अट्टहास कर के 
faafaa उठा होगा--और भगवान ने भरे हुए 
स्थर में कहा होगा, “मेरे भोले बच्चो, आज पहली 
बार तुम, मेरी प्रकृति से दूर हो रहे हो” में यहद 

सब ध्यान कर के जैसे कुछ सिहर उठता हूँ--में 
मानता हैँ कि सभ्भवतः मेरे विचारों का केन्द्र अभी 

% तक उस युग में सीमित है जब कि मनुष्य मनुष्य 
। 


था और उसने देवता बनने का ढोंग नहीं किया था। 


हम उन्नति के पथ पर अग्रसर होते गये, आज 
जैसी विचित्र चीजों का हमने अविष्कार कर लिया 
| है, क्या रसायन शास्त्र, क्या भौतिक विज्ञान, क्या 
(षि विज्ञान, जैसी अनोखी बातें हम जानते हैं, 
८ [हमारे Gast को उसका आभास भी नही था। आज 
He 'इमको प्राण पोषक तत्व और विटामिन का इतना 
४9९ | अच्छो ज्ञान होगया है कि हमारे आदि पुरुष को 


क्या फल तथा शाक-भाजियों “ 
की बनावट में कोई रहस्य है 


लेखक--कोमेन्दरो, प्रो० एस० सी० चित्रे, Wo ए० Fo एस० सी० (कृषि), _ 
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विद्वान लेखक ने इस अन्वेषण पूर्ण लेख में कुछ ऐसी बातों पर प्रकाश डाला है, जोएक | 
बिलकुल नयी-सी चीज है। आपने अनेक उदाहरण देकर यह बताया è कि फल तथा शाक- | 
भाजियों की आकृति या वनाबट में प्रकृति का एक संवेत निहित है, वे हमारे शरीर के किसी न 
किसी अंग से मिलती-जुलती हैं, और उसकी बिक्ृतियों को दूर करने की अद्भुत शक्ति रखती 
हें । उनकी आकृति के ही समान उनके रूप रंग में भी प्रकृति का यही संकेत निहित है, जिनका 
अनुसरण करके आश्चर्यजनक लाभ उठाया जा सकता èl | 1 
पाठकों में नयी दिलचस्पी उत्पन्न 


कहते हैं. कि हमारा उत्तरोत्तर विकास हुआ और 


करेगा, यह इम, - 


हमारे संमुख खड़े होने में कदाचित लज्जा आयेगी 
उनको क्‍या मालम कि गाजर में क्या विटामिन हे! 
पालक में क्या तत्व है? a3 
साथ ही इम कितने गवे के साथ कहते 
अग्नि के अनुसंधान की बात जिससे हमारा खान 
पक कर तैयार होता है और वह मसाले जिनकी माद 
सुगन्ध हमारे मुख में पानी लादेती, ओर रसेदा 
साग से निकलते हुये गरम धुए में मिलाकर हमा 
मम्तिष्क में स्वगं का सूजन करती है. 
इच्छा होती है उन हाथों को चूम लेने की जिन्होंने 
इन मामूली सागों को अपना कला से कविता व 
तरह मधुर कर दिया है। . 
` परन्तु हम को यह कभी भी ध्यान नहीं 
कि ae जिसके लिए हमारे हृदय में प्रेम 


एता, 
zA र 
र 

य 


3 


हुई हलकी मुसकान पर हम अपने जी 
छावर कर दे सकते हैं---अपने 


a 


R 
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जीवन संखा 


[ अप्रेल सन्‌ 


fF 


आशा, चूल्हे की अगिन में, जवान के जरा से स्वाद्‌ 
के पीछे स्वाहा कर रही हैं--लकड़ी का घु आ जिसमे 


मीथेन गैस, और मौनोआक्साइड जैसी जहरीली: 


T. nac a eee आ 
| Qaa, यौवन, अपनी सुख श्री, नयना की 
ee 

Í 

t 


वायु सम्मिलित हैं--नित्य ही अपने फेफड़ों में जमा 
५. NS c į 
| कररही है---इन हमारे मकानों के' रसोई घर उनके 


t हैं 
| जीवन की समाधि बन रहे है-वह चुप हैं, हम भी' 


नुप हैं, हमीने तो इस' अग्नि का आविष्कार किया 
है जो हमारे जीवन को अच्छी तरह जला. कर 
ही तो बुझ सकेगी । 
| आज में यह तो नहीं कहूँगा कि आप-आज ही 
झपने रसोई घर में ताले डाल दें--क्या करना होगा 
' यह बाद ही में कहूँगा, इस लेख का कलेवर इतनी 
| ज्ञानही देता कि में उन तमाम बातों को कहूँ। 
~ आज की बात में ठीक उसी जगह से शुरू करना 
चाहता हूँ जहां से हमारे आदिम पुरुष ने पहले 
ज्ञान अजन किया था-- 

St सभी जानते हैं कि जब एक कुत्ता बीमार 
पड़ता है तो वह अपने आप जाकर कुछ घास 
खा लेता है जो कि उसके पेट की अस्वस्थता को 
फौरन ठीक कर देता है. अत्र प्रश्न यह उत्पन्न होता 
è कि उस खास घास का पता भला उसे केसे 
लगा! 

. ठीक यही प्रश्‍न उल आदिम पुरुष के लिये भी 
है, कि आखिर उसके पांस वह. कोन सा ज्ञान था 
जिसके सहारे उसने अपने को स्वस्थ रक्खा ? 

इसके लिये यदि हम प्रकृति की ओर देखें, तो 
हमें ज्ञात होगा कि ईशर. ने agea के लाभ के. लिये 
प्रकृति को ठोक मजुष्य के रूप ही में रजन किया 
el संसार में जो फल, सागभाजी, जड़ी बूटियाँ: 
_ उगी दिखाई देती हैं उनका रूप ठीक मजुष्य के सा 
` न किसी अंगःके अनुरूप ही हे, आज इस-बात- 
; की ओर हमारा ध्यान भी नहों जता । भगवान न 


TT RS 
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संकेत दिया है, फिर भी उस ओर यदि हमारा | 
ध्यान आज न जाये, तो.फिर इसके लिए दोषी भला | 
कौन है । " / 
एक मामूली सा उदाहरण लें। हम सब गरमियोँ 

में अक्सर बादाम भिगोकर.खाते हैं, क्या कभी आप 
ने ध्यान दिया कि उसका रूप ठीक हमारे शरीर 
अंग हृदय से मिलता-जुलता है ? प्रकृति का "संकेत 
हैं, कि यदि हमारा हृदय कमजोर हैं ओर ज्यादा 
कार्य करने से थक गया है, या रंज के कारण, हुः: 
के कारण या डर की वजह से. हमारे स्नायू-कमज 
हो गए. हैं, उस हान्नत में हमको वादाम- के. बराब 
ओर अच्छी दवा क्या मिल सकती है? साथः 
बादाम का तैल हमारे हृदय की सांस पेशियों को तथा 
रक्त की नालियों को पुष्ट करता है। बादाम हृदः 
लिये कितना शुणकारी' है आप किसी भी वैद्य से | 
पूछ सकते हैं । ह| 
ठीक इसी तरह अखरोट कों देखिये--ऊपर का | 
कड़ा हिस्सा ठीक हमारी खोपडी के समान है 
उसको तोड़ने पर जो सिंगी भीतर सें निकलती 
उसका रूप ठीक हमारे मस्तिष्क से मिलता है। 
भी स्वास्थ्य-प्रंथ में यदि आप' मस्तिष्क 
चित्र देखें तो बह ठोक ऐसा मालूम हो 
सानो अखरोट की मिंगी रखी हुई ह । यह बा 
हो चुकी है, कि मस्तिष्क के तमाम रोगों.मं 
दिमाग का थक जाना, अनिद्रा आदि 
अद्भुत गुणकारी' होता हे aq दिमाग सें. 
पहुँचाता हैं, जिससे थका हुआ मस्तिष्क fee 
वार ताजा हो जाता हैं। यदि आपको चार 
घन्टे से ज्यादा सोने को. नहीं मिलता. और दिमा 
से बहुत काम करना पड़ता है, तो'में. यही ' 
कि कभी कभी अखरोट खाया कीजिये। | 
_ ऐसे ही काजू को लीजिये--किंसी स्वास्थ्य 
गुर्दे की तसबीर देखें, आपकों लगेगा काज 


नी 


तो देखेंगे कि गुर्दो' के तमाम रोगों में यह लाभप्रद 
| होता है । साथ ही मूत्र सम्बन्धी तमाम रोगों में यह्‌ 
| लाभ करता है, क्योंकि az ही मूत्र बनाने का 
l काय करते हैं। 
| गठिया का रोग गुर्दे में एक तरह का तेजाब जम 
जाने' से होता है । काजू उस तेजाब को घुला 


दा | कर निकाल देता है। जिन के बच्चे न होते झां 
:ख | उनको भी काजू खाना चाहिये | क्योंकि गुर्दे का इस 
जोर | इस कारय में कितना हिस्सा है, यह तो आप जानते 
बर्‌ '| ही हैं। -- 


पिस्ता--इसका रूप पित्त की {तरह होता है, 
| खट्टी डकारे, खाना हजम न होना, जिगर का बढ़ 
। जाना, हरी के, सब पित्त का बिकार हे | इस प्रकार 
| के एक वार के पिस्ता खिलाइये, आप लाभ देख कर 
| मुग्ध हो जायेंगे । 

फूल गोभी--यह ठीक ऐसा दीखता है कि जैसे 
किसी का सर है जिसके वाल जीरो नम्बर की मशीन 
से हर तरफ बराबर काट दिये गये हैं, इसके अन्दर 


जीबन सखा 
प ण 1918 8 8 ae EE ४ : eh 
वकर म्य 
हुआ है। और जब आप काजू के गुणों को पढ़े 


पान का रस हृदय के लिये बहुत ही छत्तम-बस्तु 
है---पान रसायन है | 
यदि मैं यों ही उदाहरण देता चला जाऊ तो' 
एक अलग से प्रंथ तैयार हो जायेगा । अतः यहीं 
समाप्त करके सिफ इतना ही कहना चाहँगा क्रि 
केवल रूप ही नहीं, रंग भी प्रकृति एक जरूरी संकेत 
है जिस की ओर हमको ध्यान देना चाहिये । 
पालक की कुछ जातियाँ है जिनका रंग कुछ 
काला होता है । लोहा भी काले रंग का होता है । यदि 
किसी के शरीर में लोहे की कमी है तो उसको पालक 
खाना चाहिये । यदि शलजम और चुकन्दर लाल हा 
तो वह खून की कमी के पूरा करता है। टमाटर 
और गाजर माँसपेशियों के रंग के समान है, इसी से 
दुबले, पतले, पीले रंग के लोगों को गाजर और ; 
टमाटर खाना चाहिये, कुछ दिनों के अन्दर ही वह. .” 
सौन्दय पूरण हो उठेंगे। ; 
इसी प्रकार आपने कितनी जड़ो बूटीयाँ देखी 
होंगी, किसी की शक्त विच्छु की तरह किसी का रूप 
सांप और वर के समान होती है । अत: जो भी काटे 


२ 


i बह पौष्टिक लवण है जो हमारे सर में हो गये रोग उस पर उसी के रूप के समान जड़ी उस पर लगा दें । 
का Vet दूर कर बाल उगाने में सहायता करता है | a की है. 7 कहीं ज्यादा होती है । 
fa ph ~ ° देती सा x 2 T क 
काई--सेवार_तो रेशमी बालों सी दीखायी दे 5 अ Se सा जकड कर पकड़ती 
ड़ |है--और तभी उसके तैल वना कर आज वैज्ञानिक इसी कारण अंगूर के इतनी प्रसन्सा मिली है। q 
से |. बाइयों xS = अंगूर का रस शरीर को पुष्ट करता है, आयु बढ़ाता 4 
बाल उगाने की दवाइयों के रूप में बेच रहे हें | S 3 4 a i 
yE ` है---पान और गुच दोनों में जीवन रखने के ऐसे q 
at समुद्र की सीपी-- यह कान की शकल की होती ही गुण हैं । ह| 
i तथा R ses की तमात हमारे आदिम मलुष्य यह सब जानते ये, और 
a लिये का a के m "के तनाम वडवे gaat कहीं स्वस्थ और सुखी रहते थे । = 
[गर AER इसका प्रयोग करते हैं । इतना सब पढ़ने के बाद आप यह जानना ) | 
TESS धतूरे की पत्ती फेफड़ों के समान होती है ओर चाहेगे कि आज के युग में चूल्हे को बिना हटाये, a j 
हमा की दवा बनाने के काम में लायी जाती है। जीवन के क्रम में बिना किसी परिवतन के हम इन g 
में... पान का पत्ता--हृदय के आकार सा होता है। सब से कैसे लाभ उठायें इस पर किसी अगले i 
| सी भी madara से पूँछिये, वह कहेगा कि अंक में प्रकाश डालने का प्रयत्न वरूंगा । 5 
* - Hee - |] 
ग ; | 
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"किसी बस्तु को अपनक--एकटक-ऱदेखते र की आदत नेत्रा के स्वास्थ्य के लिए बहुत 
i हानिकारक सिद्ध होती है । इससे दृष्टि शक्ति कमजोर पड़ जाती है तथा अन्य कई प्रकार के नेत्र 
रोग होने की प्रवल सम्भावना हो जाती हूँ। अपना यह अभिमत प्रकट करते हुए इस लेख में. 
4 डा० अग्रवाल ने पलक मारने की सरल जो बिधियां,बतायी हैं तथा नेत्रों के स्वस्थ रखने के जिन _ 
। अन्य आवश्यक वातों का उल्लेख किया है वे बहुत ही उपयोगी हँ । आशा है हमारे पाठक इससे 
समुचित लाभ उठायेंगे |--सं० २ हैं । जिसे 

| स्वस्थ नेत्रीं का यह स्वभाव है कि वे जल्दी जल्दी टॅष्टि वाले पलक मारना भूल जाते है । जिर 

' पलक गिराया करते हे | पलक मारने से adi को प्रकार से पलक गिराना आगया उसने नेत्रों को 
आराम मिलता है। जो चीज देखते हैं बह साफ स्वस्थ बनाने का बड़ा भारी सागं तै कर लिया 

दिखाई देती है। जिनकी दृष्टि कमजोर होती है यह सच जानिये | 
वे देरी से पलक गिराते 21 वे बड़े अस्वाभाविक 
ढंग से पलक मारते हैं । ऐसा मालूम पड़ता है मानो 
वे बड़े प्रयास से पलक मार रहें हैं | वे कटका देकर 
ओर अनियमित रूप से ऐसी पलक मारते हैं सानो 
पलक मारने में उन्हें बड़ा कष्ट ओर परिश्रम करना 
पड़ता है या उनकी आंखों पर कोई बड़ा वोझ TET 
हो। छोटे बच्चे बढ़े ही स्वाभाविक ढंग से पलक 
मारते है | उनका पलक मारना बड़ा सुन्दर दिखाई 

` देता हैं । वे पलक मारने में इतती.. फुर्ती करते हैं 
कि यह नहीं मालूम पड़ता कि कत्र पलक गिरी 
[र वापस ऊपर चली Te) पलक सारने की 


आसत प्रति सेकंड में एक बार पत्रक मारना होना 
चाहिये । 


पढ़ने-लिखने, सीने-पिराने, हजामत बनाने 
: खेलने-कूदने कसरत करने आदि हर समय पलक 
' ` माइत रहता चाहिय। कोई भी काम करो पलक 
' ` मारना मत भूलो। चलते-फिरते। उठते-बैठते 
` === खात-पीते पलक बरावर गिरती उठती रहें । इस 
N बारबार इसलिए दुहरा रहे हैं कि 


(लेखक) 
Tat  . पलक न गिरने से हृष्टि कमजोर 


कमजोर यह इस बात से ही प्रमाणित :हो सकता ६ 
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| Ag या अः व को निर्निमेष ( विना पलक पिरद) इसे के बे 1a RE पलक गिराए ) 
बो । वह अक्षर या वस्तु धु धली दिखायी देने 
FA अत्र पलक मारो वह वस्तु एक दम साफ 
दिखाई देगी, अक्षर की कालिमा बढ़ी हुई प्रतीत 
होगी । 

| एक दिन भैं जङ्गल में एक पहाड़ी के ऊपर 
दृष्टि-दोलन व्यायाम का अभ्यास कर ETAT 
एक ग्वाला मेरे प स आया और कौतूहल वश भेरी 
क्रिया के बारे में पूछने लगा । मैंने उससे कहा कि में 
ATA नेत्र अच्छे कर रहा हूँ वह उस समय अपने 
धर से काँटा निकाल रहा था । थोड़ी देर बाद वह 
छे i पकड़ कर बैठ गया। मैंने उससे पूछा “तुम्हे 


को. Tat गया ।? पर रख लो । एक बार इस हाथ के नाखून को 
ग, | वह बोला--मुझे चक्कर आते हैं और कुछ देखकर पलक मारो दूसी बार गर्दन घुमा कर दूसरे 
दिखाई नहीं देता । मैं कोई दो घन्टे से यह कांटा हाथ के नाखून को देख कर पलक मारो 1 जिधर - 
निकालने की कोशिश कर रहा हैँ पर कुछ देर में ही दृष्टि जाय उधर गदेन घुमानी चाहिये। /नेत्रों 
` सिर सिन्ना.जाता है ओर काँटा नहीं सूकता 1? को मत घुमाओ। 
| थोड़ी देर बाद वह फिर कांटा निकालने लगा । (५) एक -जेब 'घड़ी को कान के पास लगा 
० - “बार- मैं-ध्यान से उसकी ओर देखने लगा । में कर प्रत्येक टिक टिक पर पलक मारो। अच्छा 
Ram गया ag उस कांटे को निकालने की ga STAT टं र 
18 इतना एकाग्र हो गया. था कि उसने एक बार भी (6) ; चलते समय प्रत्येक कदम पर पलक 
पलक नहीं मारी | मारते चलो । पलक मारो । पलक! मारो । पलक 
| मैंने उससे कहा-देखो तुम्हारा कांटा अभी मरेजाओ। 
कलता है, तुम पलक मार मार कर उसे निकालो | इसे मत भूलो 
: | कांटा निकल गया । वह आश्चय में पड़ गया । (१). इस चिकित्सा के आरंभ करने के साथ ही 
अव की बार उसका सिर चक्कर नहीं खाया और चश्मा लगाना छोड़ देना !चाहिये। बिना 
¦ | कांटा बराबर दीखता रहा । मैंने उसे पलक मारने चश्मा छोड़े विशेष लाभ होचा संभव नहीं 
का रहस्य समझा कर! सवदा: पलक मारते रहने की है। र 
, सलाह दी । (२) लिखने-पढ़ने सीने-पिरोने के! समय सामने 
| इस! छोटे .से सुलभ अभ्यास को कदापि न की कोई वस्तु देखना हो तो पहले एक पल 
$ a l > ` के लिए आंख बन्द कर लो | फिर उस वस्तु! 
| पलक. मारने. का SATATA को.देखो.। 2 
| | (१) किसी! छोटे बच्चे के।पास :जा.कर.देखो। (३) जब कोई वस्तु _ ऊपर, नीचे, दाहिनी या 
हैं केसे पलक सारता है। फिर आराम से एक बाई ओर हो और उसे देखना हो तो सिर 
N A 5 
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कुर्सी पर बैठ जाओ | आंखें बन्द !करके 


प्रत्यक्ष देख रहें हो] पांच मिनट are अपनी आंखें 
खोलो और बच्चा की तरह पलक मारो | वार बार 
अभ्यास करने से इस क्रिया में सफलता मिल 
जायगी । 

(२) गिनती गिनो और हर एक गिनती पर 
पलक मारो | 9 

(३) gam के सामने बैठ कर पलक मारने 
का अभ्यास करो । 


(४) दोनों हाथों की gA बांध कर घुटनों 


करो मानो तुम उस बच्चो को पलक मारते हुए ` 


A Slee ह इ 4 F ia ; 


be 


á . 
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जीबन सखा 


a ree सा ही रखे दृष्टि को बांकी, तिरछी 


ऊंची नीची करके मत देखो। जब TAT 
ऊपर की ओर देखना हो तो अपनी ठोड़ी 
ऊपर उठा कर देखो । दाहिनी और देखना 
हो तो ठोड़ी को दाहिनी ओर घुमाओ ओर 
फिर देखो । तात्पय्य यह है कि जिस ओर 
देखना हो उसी ओर ठोड़ी घुमाकर देखना 
चाहिये । ऊपर की कोई वस्तु को, ठो 
नीचे किये पलक ताने (आंखें फाड़) और 
उचकाये हुए रख कर देखने से वह वस्तु 
धुँधली दीखती है। पलक साधारण तौर 
गिरती रहे । और ठोड़ी ऊपर उठाई जा कर 
देखने से बह स्पष्ट दिखायी देरी । 

घान रहे | 


रात्रि को जल्दी सो जाना चाहिये। सोते 
समय नेत्रों को हथेलियों से ढक लो | ध्यान 
करते करते सो जाओ । प्रातः काल उठते 
ही पांच मिनट इसी प्रकार ध्यान करो और 
फिर आँख खोलो | 


कमजोर दृष्टि बालां को दिन में दो चार 

बार, पांच या सात मिनट तक खाली आंख 

बन्द किये वैठना अच्छा हे | 

चश्सा छोड़ने के लिए कम से कम दो या 
NI A LoS 

तीन घन्टे तो नित्य व्यायास आदि चिकि- 

त्सा करनी ही चाहिये । 

अपनी; दृष्टि का व्यौरे बार वणन एक 
3 

रजिस्टर में लिखा करो । 


जब कभी मस्तक में दद हो या आंखों में 
खिंचाव आवे तो क्रिया तुरन्त बन्द कर 
पॉमिज्ञ करों और यह समझ लो कि वह 
क्रिया करने!का; उचित ढंग तुम नहीं समझ 
सके हो | 


(९) 


(१०) दृष्टि पट पर देखने से आंखों के देखने कौ. 


(१२) 
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दूसरों को भी ये प्रयोग सिखलाओ । इसस | 
तुम्हारा ज्ञान बढ़ेगा | 


शक्ति बढ़ती हे क्योंकि दृष्टि न्‍ 

होता है ओर पामिङ्ग “ध्यान? आदि से 
“ C [a > á 

उन्हें विश्राम मिलता है | व्यायाम की अपेक्षा 


लिए यदि २-४ घन्टे भी इस क्रियाओं को. 
विधिवत्‌ करें तो नेत्रों में थकावट आदि नह 
आती | 
नाक से पानी पीना भी अच्छा है । उष 


दो । दूसरे नथुत्त को एक अंगुली से दबा कर | 
बंद कर लो। उकड़ बैठकर ठोड़ी ऊपर | 
उठाकर धीरे धीरे नाक के छेद में पानी ]. 
जाने दो | साँस के द्वारा पानी खींचने का. 
प्रयत्त मत करो। Minar नहीं करनी 
चाहिये। पहले दिन एक आध तोला 


बढ़ा लो। नॉक से पानी पीने में जबरदस्ती 
मत करो । इस उषः पान से बाल भोरे 
समान काले शर दृष्टि गुद्ध के समान ती 
होती है, ऐसा प्राचीन ग्रंथ बताते हैं। | 
इस चिकित्सा में धेय्य की बड़ी आवश्यकता 
el आंखें सुधर जाने पर भी ४ या. 
मिनट दृष्टि पट पर दैनिक अभ्यास कः 
लेना चाहिये | i 
हर एक मनुष्य को प्रात: काल सूर्य 
मुख कर नेत्र बन्द किये कम से 
मिनट नित्य बैठना चाहिये । ऐसा 


ao नेत्रों की ज्योति बलहीन न होगी 
“और वे भविष्यं में नेत्र सम्बन्धी पीड़ाओं से 
| बचे रहेंगे। 
|. (१४) ठंडे चश्मे , धूप से बचाने वाशे काले चश्मे, 
मोटर चश्मे आदि का उपयोग त्याग देना 
Be चाहिए | इनसे सिवा हानि से कुछ लाभ 
l ह .:* नहीं | 
| (१५) सूये के प्रकाश में टहलो, खेलो, Hat और 
दृष्टि-दोलन व्यायाम करो | 

à 


l. नित्य टहलने जाना अत्यंत लाभ प्रद = । 


| 


प्रातः काल का समय सबसे अच्छा है | 
टद्दलते समय हर कदम पर पलक सारना 
चाहिए । यह ध्यान रखना शवाहिये कि 
सड़क और उसके आस पास की वस्तुएं 
“पीछे की और चलती हैं और तुम आगे की 
ओर निवंल दृष्टि वालों को यह ध्यान अच्छा 
लाभ पहुँचाता है। 


| (१७) चे मिठाइयाँ जो बेसन, मवा, मेदा से हों बनी 

मत खाओ । पेट की बीमारी नेत्रां के ऊपर 
| भी असर डालती है । सुपाच्य और इलका 
ie भोजन करो। गरिष्ठ ब कब्जियत करने 
बाली घस्तुओं से दूर रहो । गेहूँ का दलिया 
चोकर युक्त रोटी, तरकारी, दाल, चावल, 
फल आदि पथ्य कारक. भोजन हित कारी 
हैँ | टंमाटर का उपयोग नेत्रा के लिये लाभदा- 
यक है । नाड़ी का साग भी अच्छा है । शहद 


TSS STI SS २७४०5 CED JMS Sore WO 100 orc Mme SCI 


a का रस डाल कर भी पीना चाहिए | (बीज 
eio निकाल देने चाहिए । 


keo नित्य प्रति दृष्टि-पट ` पर॒ अभ्यास करो। 


a दृष्टि पटं के अभ्यास की विधि अलग 
वतायी | 
| So 


FED 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 
EASE 


८९ | . जीवन सखा 


का सेवन करो । कभी कभी पानी. में नीबू (९१) 


शेष पृष्ट २३ में देखिये | 
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(१९) प्रत्येक घर और पाठ शाला में दृष्टि-पट 
होहा चाहिए । घरके प्रत्येक सदस्य को नित्य 
एक आँख वंद कर दूसरी से । दृष्टि-पट 
पढ़ना चाहिए । फिर दूसरी से इससे आँख 
आजीवन बलवान व स्वस्थ! बनीं रहेंगी । 
पठशाला में प्रत्येक बालक को यह दृष्टि-पट 
स्कूल का कायं आरंभ करने के पहले शाँति 
पूबक हर एक आँख से पढ़ लेना चाहिए | 

दृष्टि-पट, पूर अभ्यास: करने की विधि 


(२०) दृष्टि-पट से १० फीट द्र खड़े हो जाओ । 
अपने एक हाथ को ऐसा ब्रनाओ जैसे गाय 
का कान। तब तक इस हाथ से एक आँख को 
हलके से ढको । आँख पर किसी प्रकार का - 
भी दबाव न पड़े | अब दूसरी आँख जो 
खुली हे उससे पलक मार मारकर सब ~ 
लकीरों के अक्षर पढ़ जाओ । जिनके नेत्र 
कमजोर होंगे वे भी यदि नित्य नियमानुसार 
यह दृष्टिपट पढ़ लिया करेंगे तो कुछ समय 

: बाद उनकी दृष्टि तीन्र हो जायगी। बच्चों 
की दृष्टि अच्छी करने और स्वस्थ रखने 
का यह. उत्तम साधन हे । इस प्रयोग को 
कई पाठशालाओं में प्रचलित कर परीक्षा ली 
गई है ।.इसका लाभ.शात. प्रतिशत होता पाया 
गया है । प्रत्येक पाठशाला. के अध्यापकों को 
इस सरलः प्रयोग द्वारा बच्चों की आँखें 
शवस्थ रखना चाहिये.। 

यदि कोई करवट सोता हो तोनेत्रॉंकोभी | 

उसी ओर घुमाये रखना चाहिए जिधरकी “5 

करबट ली जाती है । ३ ; 

बहुधा à व्यक्ति. जिनकी दृष्टि मंद होती । 
चे एक टक देखा करते हैं. ओर पलके सारना. 
भूल जाते हैं | अतः उन्हे अपने मित्रों, घर 
के लोगों आदि से कइ देना चाहिये कि बे 


(२२) 


प्रकाश डाला गया है -सं० 
संकेत दमारे बाताबरण में चारों ओर फेले है.। 
जिस प्रकार हम हवा में सांस लेते हैं, उसी प्रकार 
अपने वातावरण में से संकेत खींचा करते हैं । प्रात 
काल से सायंकाल तक हम अपने अव्यक्त को, अपनी 


लेखक 
आत्मा को, अपनी शक्तियों कों कुछ त कुळ आदेशा 
देते रहते हैं । ये सब संकेत हमारे खुद के लिये है 
अंत: इन्दं आत्म-संकेत कहना चाहिये। 

संकेत के स्वरूप-हमारे अव्यक्त प्रदेश 
निङृप्ट, वातावरण ' की सृष्टि अनेक qi के 


€ 
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संकेत हारा जोवन A कार्यी कल्प 


लेखक प्राश रामचरण महन्द्र Wo Vo 
BE 
संकेत एक मानसिक प्रतिक्रिया हे, जिसके शुद्ध प्रयोग से 
मनुष्य अपने स्वभाव, विचार धारा तथा आदतों में आमूल 
परिवर्तन कर सकता है । जीणे शोणं भावनाओं के.स्थान पर 
,नदीन उपश्रोगी निष्ठा ates कर नये ढंग से जीवन प्रारम्भ कर 
सकते है , पाश्चात्य मनोवैज्ञानिक ने इसको मानव जीबन का सबसे 
उपयोगी प्रयोग fag किया है । इस लेख में संकेत क्रिया पर अच्छा 


èl 
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संकलित निकृष्ट संकेतों के परिणाम स्वरूप ही | f 
होती है। अनजाने में हम अपनी आत्मा पर | = 
अनुचित प्रभाव डाल कर उसे इतना निवल वना | ३ 
डालते है कि उसके वास्तविक गुणों का क्षय हो |. 
जाता है। “में इस कायं को कर भी aa या | ३ 
नहीं? मुझ में शायद इतनी ताकत नहीं कि ga | करे 
प्रतिकूलता को वहन कर सकूँ। में तो मामूली सां | 
आदमी हूँ? | इस प्रकार के अनेक दुबल संकेत दें | तु 
दे कर हसने अपने अव्यक्त प्रदेश में विरुद्ध बाता- | से 
वरण की सृष्टि कर ली है । हम नहीं जानते कि हम , ज 
स्वयं अपने शत्र बन गए हैं | | 

संकेत-विद्या का उचित. रीति से ज्ञान प्राप्त कर | ए 
लेने से पुनः तुम अपने वास्तकि स्वरूप को प्राप्त | छु 
कर सकते हो | आगे बढ़ने के लिए तुम्हें संकेतों | घर 
की शरण लेनी . पड़ेगी, संसार का KS 
महान्‌ पुरुष इस शक्ति से ही आगे बढ़ा है । ` दुः 
का यही संचालन करता है । यहीं तुम्हारे भाग्य | री 
का निर्माण भी करतो है । ; s 

हमारी नूतन शिक्षण-पद्धित में अनेक AS | . 
ध्यान रक्खा गया है, किन्तु बह फिर भी मृतप्रा यार 


A 
a 


Ris / 
अप्रल सन्‌ १५५०] 
| कारण सैष्ट ही दै--शिक्षा में संकेत का जो स्थान =. ही है--शिक्षा में संकेत का जो स्थान 
| होना उचित है वह उसे प्रदान नहीं किया गया 
है । सच्ची शिक्षा मानसिक ज्षोत्र की लुद्र ग्रन्थियों 
को उखाड़ फेंकने तथा नवीन सद्‌ प्रन्थियो के 
निर्माण से प्रारम्भ होती है | 
जिस दिन मनुष्य अपने वास्तविक स्वरूपों 
अपनी उत्कृष्ट शक्तियों, उत्तम तत्वों, अपने अधि- 
कारों को पहचान लेगा, उस दिन महान्‌ जागरण 
होगा उसी दिन वह अपने चारो ओर स्वस्थ 
वातावरण की सृष्टि भी कर सकेगा जैसे रेशम 
के कीड़े के चतुर्दिक रेशम | 
` उन्नति का आधार, वास्तविक सुख का आधार, 


किसी वाह्य वस्तु में नहीं है | कोई तुम्हारी सहायता 
नहीं कर सकता, केवल तुम्हारे संकेतों में ही gre 


HAT उठाने की शक्ति है। तुम्हारा प्रारव्ध, तुम्हारे 


हो | ... मह, तुम्हारे सुख-दु:ख का रहस्य तुम्हारे संकेत में 


 अन्तनिहित हे । शुभ संकेतों द्वारा ही तुम उन्नति 
के उच्च शिखर पर आरूढ़ हो सकते at | 

शुभ संकेत तुम्हारी आत्मा के प्राण हैं। वे 
तुम्हारी सबसे स्वामिभक्त नौकर हैं। इन wait 
से काम लो । यह तुम्हारी सहायता के लिए झाथ 
जोड़े खड़े हैं । 

'शुभ संकेतों में रमण करने से शारीरिक, मानसिक 

८, ९ w 
एव नैतिक अपूणताएं' विनष्ट होती है । क्षय और 
इरूपता, निबलता तथा न्यूनता, पराजय तथा 


प्रतिकूलता कोसों = रहती हैं । पुराने जीण कोष' 


स्वस्थ हो* उठते हैं | उनमें नवीन शक्ति का प्रा- 
दुर्भाव होता है । संकेत बिद्या काया-कल्प की नवीन 
रीति है। 


संकेत के दो रूप 


| मारे समस्त संकतों के दो रूप हैं--एक निश्च- 
Was तथा द्वितीय निषेधात्मक । “मैंने अपने 
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गाढ़ अज्ञान रूपी तिमिर को भगा | 
में ज्ञान रूपी दीपक प्रकट हुआ... 
है! मेरा सन परम निर्मल हो गया है। मेरे मन | 
म शान्त का सागर लहरा रहा है। में शान्ति | 
सदन मं वास कर रहा हूँ और अखण्ड आनन्द में. | ' 
सवलीन हूँ । ” इस प्रकार के संकेत निश्चया: | 
त्मक होते हैं। मानसिक परिपुष्टि में इनका वड़ा | 
महत्व हे | 

निषेधात्मक संकेत--इनका कार्य मानस प्रदेश की 
निम्न भूमिका से पुरानी कुत्सित ग्रथियों को उखाड़ . 
फेकना है । जैसे बीज बोते समय ऊबड़, खाबड़ माड़- 
दार भूमि को साफ करना पड़ता है, कटीली भाड़ी 
तोड़ डालनी पड़ती है, उसी प्रकार निषेधात्मक संकेत 
मनोभूमि से पुरानी अन्थियों।का उन्मूलन करती हैं 1 
मन कीं निम्न भूमिका में निम्न से निम्न आवनायें दबी 
दवाई न जाने कब से पड़ी होती हैं | निषेधात्मक 
संकेत इनको निकलने का रास्ता देते हैं। 

जब आप कहते हैं कि “अब दुर्गाणां का बल 
कौशल मुझ पर नहीं चल सकता । वासना रूपी 
दारुण वायु मेरे चित को विचलित नहीं कर सकती, | 
विषय मुझे उत्तम मारां से विचलित नहीं कर सकते] 
मेरे अन्तः करण के अज्ञान का राज्य अब मेरे अन्त- 
चे में नहीं है स्वार्थ की कामनायें मुझे! तंग नहीं 
कर सकतीं, प्रवल से आसुरी भावों का मु 
पर न आक्रमण हो सकता हे और न वे मुके दबा 
ही सकते है”-तो ऐसा उच्चारण करने से आपके 
मन के निम्न प्रदेश में सुप्त यासनायें एक एक करके 
जागृत होती है। . AC 

अतः हमारे लिए यही उचित है कि हम 
प्रथम अपने मानस प्रदेश को स्वच्छ, पवित्र ए 
शुद्ध बनालें, तत्पश्चात्‌. उसमें उत्तम से उ 
संस्कारों के ga लगावे । निकृष्ट के स्थान 
तत्व जगा देने से.द्दी जागृति होती है । 


अन्तःकरश से ग 
दिया èl मुझ 
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Ae: संकेत-विधि की तैयारी ` 
| आत्म-संकेतों का आधार हमारी श्रद्धा है । 
जितना ही हमें अपने में विश्वास होगा उतनी ही 
। दीन्रता से संकेत कायं करेंगे । जितना ही अविश्वास 
|... हम अपनी शक्तियो के प्रति करेंगे उतनी ही अधोगति 
| क्रो प्राप्त होंगे। अपनी शक्तियों मं आविश्वास करना 
मानो विषपान करना है । श्रद्धा तुम्हारी शक्तियों की 
जान है। बह तुम्हारे अणु AY को नव जीवन 
प्रदान करती है | विना आत्म श्रद्धा के ज्ञान निष्फल 
| है, क्रिया शक्ति रहित है, संकल्प faia हैं, तथा 
मनुष्य क्षद्र प्राणी द । 2 
आत्म श्रद्धा को विस्तृत करना, दूसरों पर अपने 
आत्म विश्वास का जादू ATA, अपने व्यक्तित्व 
का सम्यक ग्रसार करना है | 
सर्व प्रथम छोटी छोटी वस्तुओं को प्राप्त करके 
आत्म-श्रद्धा का बढ़ाने का अवसर दीजिये। प्रारम्भ 
में कार्य छोटे छोटे हों । तत्पश्चात्‌ कार्यो 
; बढ़ाते रहिये । ऐसा करने से आपके आत्म 
विश्वास में पर्याप्त अभिवृद्धि हो जायगी । ज्यों ज्यों 
हमारी आत्म श्रद्धा में वृद्धि होगी, संसार की विशेष 
सूक्ष्म सत्ता से हमारा तदात्म्य स्थापित होता 
ज्ञायगा | 
जब तुम अपने आत्म विश्वास को क्रमशः बढ़ा 
रहे हो तो एक वार ही कोई ऐसा दुष्कर कार्य न कर 
as जो तुम्हारी पहुँच से वाहर हो । ऐसा करने से 
अनेक दिन का एकत्रित आत्म विश्वास नष्ट होता 
. देखा गया है। सच्चा विश्वास सदा प्रबल रहना 
O चाहिये। उसमें मिश्री की कास न हो। वह जीता 
o जागता ज्वलंत विश्‍वासहो। ' ' 
(eg इसारा आत्म विश्वास ही तो दृढ़ संकल्प 
| ८ शाक्ति “उत्पन्न करने बाला तत्व है। एक बार 
` आत्म विश्वास sta हो जाने से उसका प्रभाब 
< जीबन पर्य्य॑न्त बना रहता है। + 
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विश्वासी पुरुष दूसरों के विचारों को सुनता है. 


ce 

पर उसका आत्म विश्वास दूसरों के विचारों का | देर 
जादू अपने ऊपर नहीं चलने देता । बह स्वयं अपने । लगे 
मन की प्रेरणा से ही समस्त कार्य करता हे. । | सा 
प्रथम अभ्यास कैसे होना चाहिए Es 

एक ऐसे कमरे में चले जाओ जहां तुम्हारे | "६ 
अतिरिक्त अन्य कोई न हो । सामने एक बड़ा शीशा | हर 
रख लो, बड़ा नहीं तो छोटा ही सही | अपनी | i 
आकृति को ध्यान पूवक देखो, क्या तुम्हारे ललाट | > 
परः वीर्य mas रहा है? तुम्हारे नेत्रों सेतीनी ] ६ 
प्रकाश झलक रहा है ? कया तुम्हारे चेहरे से सफल A 
पुरुषों जैसा आत्म प्रकाश छन छन कर आ रहा है ' A 
सफलता की आधार शिला यही है कि तुम इन nS 
सब संकेतों पर पूर्ण विश्‍वास कर लो | यदि | > 
तुम किंचित भी संशय लाओगे तो तुम्हा 3 
a 

तुम्हारे मुख मण्डल, tat, मुद्राओं से प्रकट का 
सकेंगी | T 
शीशे के सामने अपने सुख के अंग म्र | रह 
को विश्वास पूवक देखते हुए धीरे धीरे कहो Leà = 
आज अपनी सोई हुई शक्तियों दो जगा रहा हैं। | हो 
मैंने कितना समय व्यर्थ की बातों में > 


दिया | क्षितता ही समय पुराने विचारों की रूढ़िये 


अधिकारों से बंचित रहा । आज मेरी: 


मे wate a 
bt नवीन जागरण ” है । में उसकी अलो सः 
शक्तियों को प्रकट कर रहा हूँ । सेरी आत्मा 

Q ~ हैं उन्हें ous S z 
गुप्त सामथ्यं भरी पड़ी हैं उन्हें प्रकाश में AT हा 


मं पवित्र हूँ । सत्‌ चित्‌ आनन्द हूँ । सर्वोपरि चे 
घन हूँ । अविनाशी आत्मा हूँ । मेरो आत्मा 

बन्धन, चिन्ता भय, शोक, और gtr रहि 
अपन शुद्ध आत्म स्वरूप में रि 
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| जब तु" इन प्समत-तुल्य संदेशों का पान कर 
| चुको तो अपने मुँह पर हाथ फेरो । पुनः चेहरा 
। देखने पर तुम्हें कुछ परिवतन प्रतीत होते 
, लगेगा। यह विश्वास पूवक कहे गए संकेतों को 
| सामथ्य है। कुछ देर पश्चात्‌ पुनः कहो-- “में 
प्रत्यक WU ऊ चा उठ रहा हूँ । ससय व्यथ वरवाद 
नहीं करता. प्रत्युत प्रत्येक क्षण का उत्तम उपभोग 
कर , रहा हूँ । में अपनी विशेषताओं को 
करू गा। मुझे ज्ञान हो गया है कि में असाधारण 
प्रतिभा सम्पन्न पुरुष हूँ । मुझमें अपनी मोलिकतों 
है । अपनी निजी विशेषता है। में अपूर्व विचार 
का बृहत्‌ भरडाग हुँ । में अपने विचारों से संसार 
का. चकित करूंगा | में एक दिन बड़ा आदमी 
बनू गा । मैरी अभिब्रद्ध का माग आज खुल गया 
है। उसकी sic अधिकाधिक बेग से गतिमान हो 
रहा हूँ । मेरी सजन शक्ति, मेरी आकषण शक्ति 
संसार की विशेष सूक्ष्म सत्ता अर्थात इंश्वरीय सत्ता 
को प्राप्त करने से जाग्रत हो उठी है। अपूर्ण को 
पूण करने की शक्ति में अपूव वृद्धि हो रही है | 

संसार की समझा Fea शक्तियां मेरी रक्ता कर 
रही हैं । मेरे [लए ससार में किसी तत्व की न्यूनता 
नहीं। में जो कुछ कहता हैँ बह मुझे अनायास 
ही प्राप्त हो जाता है। मेरे सन के प्रष्ठ भाग में 
अनन्त परिमाण में जो दिव्य सजन शक्ति निवास 
करती हैं, उसका Gla आज खुल गयां है । इस 
प्रेरशा--केन्द्र से में आवश्यक परिमाण में क्रिया 
शक्ति, सामाथ्य एवं वबुद्धिवल को आकषित कर 
सकता हूँ | 

जब तुम इतना कह JA, तो पुनः चेहरे पर 
हाथ फेरो ओर सासाथ्ये शक्ति का अनुभव करो । 
j ._ ABTA क उच्चारण किये गए विचारों का प्रभाव 
विद्युत्‌ की तरगों से कई गुना तीब्र है। उससे 
तुम्हारे समस्त अवयव wa हो उठेंगे । तुम्हारे 
आन्तरिक साम्यं का, जीवन - बल की, गति तीब्र 
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हो उठेंगी । तुम्हारे आन्तरिक संकल्प 
उद्गासित हो उठेगा । ओर उसी दिनन्तुम्हारे 
तुम में एक अपूव विलक्षणता का अनुभव करेंगे ! 


श्रद्धा एंव पूण विश्वास के विचारों से भरे संकेतों 
सें यौवन, बल और सफलता का महान रहस्य 
छपा हुआ है ! संकेतों का उच्चारण करते समय 
अपने अभ्यन्तर - प्रदेश में विश्वास करने बाली 
वास्तविक महत्ता पर ध्यान रक्खो | सन से दिव्य 
संकेत भरने से -तम जैसी चादो अन्यान्य शक्तियां | 
उत्पन्न कर सकते हो । 
साधक्र के लिए अन्य आवद्यक तत्व 
तुम्हारी दिव्य शक्तियों का अधिकाधिक जागरण 
हो रहा है । तुम में दिव्य acai का संचार हो रहा 
है। चारों दिशाओं में तुम्हारी आत्मज्योति का 
प्रकाश फैल रहा है--यह धारणा तुम्हारी प्रत्येक बात 
से प्रकट हो । तुम्हारे वेशभूषा सफत्त व्यक्तियों का 
सी होनी अनिवार्य 21 फटे हुए वद्ध उतार Gal | 


ये दरिद्रता की निशानियां तुम्हारे लिसे नहीं हैं । 


हारे शरीर के प्रत्येक अयययव में सहान 
परिवतेन हो रहा है, अत: तुम अपने वातावरण 
को भी भव्य, उस जागरण के अनुकूल ही बनाने 
रा प्रयत्न करो । गृह के कोनों, आले, अलमास्या | 
को स्वच्छ करो - इस धूल सिट्री की गन्दगी से तुस । 
सदा के लिए मुक्त हो रहे हो। तुम्हारा इनसे कोई । 
सम्बन्ध नहीं है - तुम्हारे वातावरण का निमाण | 
तुम्हारी कामना के agen होना चाहिये | 


तुम्हारे साहित्य का उद्देश्य भी तुम्ह ऊपर 
उठाने का होना चाहिये | तुम वही पढ़ो जो तुम्हारी 
महत्वाकांछाद्यो को प्रज्ञ्यलित Per 4 
तुम्हारी प्रगति में सहायक होंगे तथा इच्छ की 
अग्नि को शान्त न होने देंगे यदि grads सको _ 
तो आत्मा को ऊंचा उठाने वाली अच्छी अच्छी | 


` 
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पुस्तकें खरीदों | इनका अध्ययन तुम्ह रे जागरण के 
Fae अत्यन्त आवश्यक है। . 


3 -सकेत का प्रभाव कहां पड़ता है ? 
| संकेत का प्रभाव हमारे अव्यक्त या अचेतन 
if सन पर, जहां मानसिक ग्रन्थियों का जाल सा 
|. fret रहता है, पड़ता है । वास्तव में अव्यक्त 
| ही हमारी शक्ति का भंडार है। व्यक्त की अदूसुत 
शक्तियों को कम संख्या में लोग जानते है । इसमं 
' अन्तर्निहित गुत्यियों का मूलोच्छेत तथा नवीन 
i ga उत्साह प्रदायक उत्कृष्ट ग्रन्थियों का निमाण 
ही सजेशन या संकेत का मुख्य काय है। संके । 
द्वारा विपरीत ग्रन्थियों को सहज हो में दू८ाया 
जा सकता है । यद्यपि भोतिक जगत से प्रसुत 
बाससाओं की परितृप्ति नहीं होती किन्तु संकेत 
द्वारा उनकी प्रवलता हट जाती है। वे शीघ्र हो 
मनाभूमि को साफ छोड़ देती है । तत्पश्चात्‌ नवीन 
न्थियो का इच्छानुसार वीजारोपण किया जा 

सकता है | 

मनो विश्लेषण में इसी अव्यक्त से प्रसुप्त वास- 
नाये उठाई जाती हे। चिक्रित्सक अव्यक्त का ही 
सूक्ष्म विश्लेषण करता है । रोगी स्वयं नहीं जानता 
कि उसके इस निम्न मानसिक स्तर में कोन कौन सी 
टूटी फूटी भावनायें दवी पड़ी हैं । 

अव्यक्त बड़ा सतक है। बह किसी महत्वपूर्ण 
वस्तु को भूलता नहीं । सब बातें चुप चाप नोट 
| करता रहता है। तुम चाहे किसी वात को भूल 
; जाआ किन्तु व यक्त में इतनी बेठ जाती हे 
i कि आसानी से भुलाई नहीं जा सकती । अव्यक्त 
मन कसी न सान वाला पहरेदार है। तुम कभी 
इसकी क्रियाओं को पहचान नहीं सकते | 
« जिन विचारों का प्रभाव तुम्हारे सन पर पडता 
६ व GER व्यक्त मत पर तो असर डाह्नते ही हैं 
अपना कुछ अंश अव्यक्त .पर भी छोड़ जाते हैं 
अपने day में अपनी शक्तियों, अपनी योग्यता 
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अपनी साम्यो में तुम जितना विश्‍वास रखते | f 
उसी प्रकार का ब्वात्त [स्थर होती है । तुम्हारे मन q 
प्रदेश में जो भावनायें प्रवेश करती हैं उन्हीं oa 
agan तुम्हारी ग्रन्थियाँ बनती हैं । 
यक्त मन का पुननिर्माण त 
बुरे बाताबरण, कठोर व्यवहार, परिस्थिति 2 
कारण हमारे अव्यक्त सन का निमाण उचित रीति | ड 
हीं हो पाता। हम उसमें तुच्छता,,नीचताया| प 


दीनता की ग्रन्थियाँ अनजाने में ही बना डालते | । |. 
जब मां अपने पुत्र को कहती है “ तू कपूत है ! तेग । : 
भाग्य खराब है ! तुझे संसार में कोई न पूछेगा” तो| प 
यही विचार अन्तम न के गहरे भाग में उत्तर जाते! 
हैं, वहीं इनकी प्रन्थि बन जाती है। यही कारण 
है कि हजारों युवक आत्म हीनता की ग्राथियाँ से 
ग्रसित रह कर अपना नसीब फोड़ा करते हैं॥ | 
दूषित संकेतों से अज्यक्त मन का निर्माण भी : 
दूषित होता है । यदि तुम विरोधी fea? : 
प्रतिकूल परिस्थिति अपनी aleat पर म ae 
क्रिया केन्द्रीभूत करोगे तो वे ही अमिट ee 
मानसिक स्तर पर अङ्कित हो जाँयगे | हमारे 


zh 
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सन के संसार की रूप रेखा हमारे विचारे 
ही निश्चित होती रहती है । 4 E 
तुम्हारे अव्यक्त की रूपरेखा के अनुसार 
अन्य अव्यक्त तुससे Fa अथवा प्रेम करते 
त॒था जगत की विविध बस्तुयें पास या दूर हो जावी 
हैं । जो कार्य तुम करते छो उसमें अव्यक्त क 


वह मनुष्य धन्य 
अनेक भव्य, सुद्ध एवं पवित्रों का रचना 
हैं जिसकी सनोभूसि स्वभाव से नि पाष 
है, जो अपने भविष्य के विषय में अनेक 


चित्रों का निर्माण किया करता है, जो 
मनःक्षत्र में प्रवेश नहीं होने देता | | 
वाँडनीय मन:स्थिति केसे उत्पन्त कर सकते हैं 
जिन भावनाओं विचारों कल्पत्ताओं का हम 


दृढता. gas fata करते हैं, जिन आदश में हम 
त के । अंधिक काल विचार करते हैं वे अव्यक्त में 
ति उतर जाते हैं । वारंबार चितन करने स ये ।स्थरता 
ray) एवं चढ़ता. धारण करते हैं । यदि दो एक वार 


उन्हें अन्तर्निहित कर -विचार-क्रिया को छोड़ दिया 
जाय, तो पुन: उनका ज्य हो जाता हे तथा मलुष्य 
पूर्ववत्‌ दयनीब स्थिति में पड़ा रह जाता 2 । 
जैसे नदी में ga बांधते समय प्रत्येक पत्थर 
को दृढ़ता से जमाया जाता है और प्रयत्न पूवक 
हटने नहीं दिया जाता, उसी प्रकार स्मरत पट पर 
एक शुभ चित्र अङ्कित किया जाय और तत्श्पचात्‌ 
उसे मिटने न दिया जाय, उसकी रूप रेखा ओर 
अधिक स्पष्ट और भी र्ङ्गोन वनाई जाय, AAAS 
में जो सुनहरी, आशा पूर्ण तरंगे भोर की AU 
«की तरह उदित होती हे, आत्सा मं जिन महत्वाका- 
तां का स्वणिम प्रकाश होता हैँ, जिन दिव्य भावना 
sit का उदय होता रहता है वे मर न जांय, उनकी 
सिद्धि की अग्नि शान्त हो जाय | 
सन के समुद्र में जिन तश्ज्गों का आदान प्रदान 
चलता रहता है वे सत्य हैं, तुम्हारी उच्चता की 
प्रतीक है । तुम्हारी आत्मा में जो दिव्यता है, उसी 


. समय समय पर उनको पलक मारने की याद 
frm दें । 

(२२) धूप-गर्मी और qa की किरणों म॑ जो अन्तर 

- है! उसे समझ लो 
सकती. है । गर्मी प्रथ्वी के तपने से होती 
बह नेत्रों को लाभ नहीं दे 
किरणें प्रातःकाल अच्छी 
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। कड़ी धूप हानिकारक हो 


सकती । सूय की 
और मंद रहती 


चाहिये | उन्हीं के अंकुर इधर उधर 
पल्लिवत, पुष्पित एवं फलित होने का अवसर 
करना चाहिये ! 
अपने अंगजंगत में करो. 
चम चल्ुओं को मंद कर अन्तपट 
अपनी अन्तरात्मा का निरीक्षण करो 
कोन कौन से असत विचार दुवेल म तव्य 
कल्पनाओं दी घास फूस उग गई है | कौ 
सी चिंताए तुम्हें उद्टिग्न कर रही है रीन 
शूलमयी स्मरति ge लुब्ध बना रह Ble 
भ्रन्तियां, भय, घंशय इस प्रदेश में मिलें 
आत्म शक्ति का क्षय करते है, तुम्हारे 
जर्जर एवं मन को fam बनाते है । ये व्यथ 
भूत तुम्हें भीषण प्रतीत होते हैं इसका हः 
विरोद करो। तुम्हें उनमे डरना नहीं 
किंचित चलायमान नहीं होना है 
शक्ति है कि इन शत्रुओं पर पूणं विजय 


सकते हो । 
हैं । दोपहर को धूप और ग्मी 
Se 


होती | N 
(२३) प्रत्येक प्रयोग को 


~ gq विचार 


er 


स्वास्थ्य एबं आरोग्य की तुल सीने 
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प्राप्ति के लिए ager को एड़ी से चोटी तक 
| ` पसीना बहाना पड़ता है । उत्तम स्वास्थ्य अनवरत 
He साधना का सुमधुर फल है--इस सत्य की BANG 
Sign नहीं की जा सक्रती | किन्तु ART Al 
aa होता हे कि जब कि इस सत्य का साकार 
करते हुए भी बहुत से स्वास्थ्याथी रोगांन्सुक्त य 
स्वास्थ्य-सुधार के लिए स्वयं चेष्टा-एहित, ivy 
अथवा अकसण्य बन कर यह 
कि उन्हे 
काऽसा असर करे ओर अपनी तरफ से विना 
| हाथ पेर डुलाये ही पूरा पूरा लाभ उठा लिया 
4 जाये! 


इस अनिष्टकारी पनोबृति का परिणाय हमें 
नित्य प्रति नयी नयी ओबषधियों के आविष्कार के 
रूप में देखने को सिल रहा है। २४.घन्टे के अन्दर 
अशक्य शरीर में नोजवानी की स्फूर्ति ला देने 
की दावा करने बाली दवाइयां तो आज बहुतां के 
EIU का केन्द्र-विन्द्र बन रही सी प्रकार 
की और भी कितनी ही “चसत्कार पूरा? ओपषधियों 
के चाम समाचार-पत्रां में तथां विभिन्न एजेन्सियों 
_ ओर डाक्टरों द्वारा प्राचारित एबं विज्ञापित किए 
| जाते हैं | यह कहने की आवश्यकता नहीं जभता 
| में इस तरह की आपधियों की मांग भी उसी 


रफ्तार से बढ़ती जा रही है, निरा रफ्तार से 


< q बड कृ र: > 

ug बवदेशों "की बड़ी fe रालायानिक अथवा ओषधि- अपने को बल्कि हमारे समाज तथा देश को 
| निमाण करने वा | FT मे कास हो रहा aga लाभ पहेंचेगा | 
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ओपधि-सेवन की मनोवृत gat ? 


कामना करते हैं: 
कोई ऐसी अपधि मिल जाव जो जादू . 


है। aga बड़े माने पर उत्पादन The जाने फ 


कारण इस प्रकार को ait धियां के निर्माण FE 
लागत तो बहुत कस पड़ता हे किन्तु उसका AIRE 


इस लिए आज्ञ तरह तरह के अन्य व्यवसाया 
भांति आषशि-निर्साण व्यबसाय भी बड़े जोणे 
में. चल रहा Fy इस प्रकार की ओपषधियाँ 

गाल लिए नहीं किया जाता कि वस्तु 
वे इतनी उपयोगी हे, बल्कि ऐसा सिफ इसी लि 


किया जाता हे जिससे कि. जनता के बीच इसर 


आधिकाथिक मांग वढे, उनकी अधिकाधिक a 
हो ओर इस तरह अन्य व्यबसायों की अपेक्षा इ 
अधिक से अधिक मुनाफा उठाया जा सके। | 
परिणामितः आज हम देखते है कि आन 
माल के अलावा विदेशी ओपषधियां के ड 

भूल्य के रूप में हम रे देश का करोड़ों रुपया विदे: 
में पहुँच रहा है | हम यह्‌ दावे के साथ कह सक | 
अधिकांश अनावश्यक, आहितकर ओर कभी कर्मों 
घातक सी सिद्ध होने वाली दवाइयों के मूल्य | 
रूप सें जितनी बड़ी धन राशि का अय 
हो रहा है, वही रकम यदि समष्टि रूप के 
स्वास्थ्योपयोगी, पोषकः एवं शक्ति वघेक अ 
पहुँचाने में लगे तो इसका अद्भुत परिणाम | 
देखा जा सकता है। तन्दुरुस्ती बाहर से नहीं a 
से हासिल की जा सकती है--स्वास्थ्य एवं आरो 
का यही मूल मंत्र है । हम बात बात में डाक्टरों 
दरवाजा खटखटाने, बजारू ओर पेटेन्ट दवाई 
की ओर लपकने की प्रवृति त्याग इससे न केव 
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